InPerTrain
Gyakorlokonyv

UTMUTATO AZ ONALLOAN VEGEZHETO
ELOADO-MUVESZETI TRENINGHEZ

Kozma Gabor Viktor » Marofka Matyas

Presa Universitara Clujeand



Kozma Gabor Viktor = Marofka Matyas

InPerTrain
Gyakorlokonyv

UTMUTATO AZ ONALLOAN VEGEZHETO
ELOADO-MUVESZETI TRENINGHEZ



Szerzok: Kozma Gabor Viktor és Marofka Matyas
Fotok: Gyéri Aliz

Projektmenedzsment: Kovacs Brigitta és Bogdan Zenko
Tordel6: Dobos Piroska

A kézikonyv eredeti cime: InPerTrain Manual - Towards an Individual Performer Training
Forditotta: Kozma Gabor Viktor és Marofka Matyas

InPerTrain projekt 2022-2023
Az Eurdpai Unié Erasmus+ programjanak tamogatasaval

Co-funded by LETRA ""qi“‘

. dukeid UNIVERSITATEA DE ARTE DIN TARGU-MURES
the European Union produkcio MAROSVASARHELYI MOVESZETI EGYETEM

UNIVERSITY OF ARTS TARGU-MURES

A kotet forditasat és megjelentetését tamogattak:

UNIVERSITATEA BABES-BOLYAI

2\ BABES-BOLYAI TUDOMANYEGYETEM
=} BABES-BOLYAI UNIVERSITAT
BABES-BOLYAI UNIVERSITY

TRADITIO ET EXCELLENTIA

SZiNHAZ
ES FILM

\ KAR
RMDSZ

Nemzeti ‘ .

Kulturdlis Kolozsvari Magyar

Alap COMMUNITAS k ) Egyetemi Intézet
ALAPITVANY




Kozma Gdbor Viktor « Marofka Mdtyds

InPerTrain
Gyakorlokonyv

UTMUTATO AZ ONALLOAN VEGEZHETO
ELOADO-MUVESZETI TRENINGHEZ

PRESA UNIVERSITARA CLUJEANA
2025



Szakmai lektorok:
Dr. Miklds Bacs egyetemi professzor

Dr. Raluca Sas-Marinescu egyetemi docens

ISBN 978-606-37-2881-5

© 2025 Autorii volumului. Toate drepturile rezervate. Reproducerea
integrala sau partiala a textului, prin orice mijloace, fara acordul
autorilor, este interzisa si se pedepseste conform legii.

Universitatea Babes-Bolyai

Presa Universitara Clujeana
Director: Codruta Sacelean

Str. B.P. Hasdeu nr. 51

400371 Cluj-Napoca, Romania

Tel.: (+40) 744 687 884

E-mail: editura@ubbcluj.ro
editura.ubbcluj.ro | libraria.ubbcluj.ro



Sziileimnek, Gabornak és Gabrielldnak (K.G.V)
valamint

minden magyar eléadomiivésznek (M.M.)

KOSZONETNYILVANITAS

Halaval tartozunk az eléadé-miivészeti teriilet szakértdinek, akik a kezdetektdl fogva
tdmogattdk munkdnkat. K6szonjiik Frank Camilleri és Bryan Brown munkajat, akik
segitettek letisztazni, kivalogatni és atdolgozni elképzeléseinket, valamint tdimogattak
minket az InPerTrain Gyakorldkényv kialakitdsaban.

Koszonettel tartozunk Kiliti Krisztiannak, aki az adatgyujtésben, feldolgozasban és
rendszerezésben volt segitségiinkre.

Nagyon halasak vagyunk a kivancsi, elkotelezett és bator muivészeknek és hallgatoknak
is, akik részt vettek kisérleti tréning-muhelyeinken Romaniaban, Magyarorszagon és
Franciaorszdgban. Az 6 kozremutikodésiik nélkiil a gyakorlatok kutatdsa nem lenne ilyen
mély és inspiralo. Koszonjiik, hogy gazdagitottdk munkankat!



TARTALOMJEGYZEK I

ELOSZO . . .ot e 9
BEVEZETES . . . . .ottt e e e 10
Miért? - Akutatascéljai. . . . . . . ... 10
Mi? - Az 6nall6 és a csoportos tréning . . . . . . ... .. L 12
Hogyan? - A kutatasi moédszerek. . . . .. ... ... o o Lo 13
AZEGYENITRENINGKERETEI ... ............0ouiunon.... 16
A tréning mint oktatasi formacélja . . . ... ... L L oL L oL 16
Az egyéni tréning etikai kerete. . . . . .. ... L Lo Lo Lo 23
Az egyéni tréning testkozpontu szemlélete — testelme, testvilag . . . . .. . .. .. 25
Az egyéni tréning sajatossagai . . . . . .. ... 26
GYAKORLATIRESZ . . .. ... ittt i i e 28
A tréning el6tt - A gyakorlatok megkozelitése . . . . . .. ... o oL 28
Atréningfelépitése . . . . ... L L 30
Tervezés . . . . . . e 32
Elokészités . . . . . . . . 34
Belépdsor . . . . . . o 35
Skdlasor . . . . ... 45
Képzeletsor . . . . . . . . . e 64
AKCIOSOT. . . . . o 70
Kreativsor . . . . . . . . . . e 79
LezdrOsor . . . . . . . . e 85
Reflexio a tréningutdn . . . . . . . ... .. .. 88
ELMELETIRESZ . .. .. .. it e 89
Megtestestilt Figyelem . . . . . ... ... .. .. L 90
Reakcidkészség — készenlét — reagaloképesség — jo reflexek . . . . . .. ... ... 102
Ritmus — tempo - zeneiség . . . . . . ... ... . Lo o 104
Képzelet . . . . . . 106
Fesziiltség — lazitas . . . . . . . . . ... .. .. 113
Erzelmek — érzelmes — €rzés . . . . . . . v v v it 117
Szdérakozds — élvezet - 6rom . . . . . ... L o 125
Testikészségek. . . . . . . . .. 127
Pontossag — gazdasagossag - hatékonysag — specifikussag . . . .. ... ... .. 140
Kettds tudatossag . . . . . . . . . . L 142
Bevonddas —jelenlét . . . . . ... .. L L 143
Vonzo - magabiztos - szuggesztiv —elbavolé . . . .. ... ..o 0oL 144
Kész-készenlét. . . .. ... ... . . L 145

Jatékossag . . . . .. L 147



I T/ARTALOMJEGYZEK

Fegyelmezett — szigort . . . . . . . . .. ... . 148
Szabadsag - felszabaditds — vianegativa. . . . . .. ... ... . L L0 150
Batorsag — kockazat vallalas — szembenézni a ,veszéllyel” . . ... .. ... ... 156
Logika és koherencia . . . . . ... ... .. . Lo 158
Spontenaitds — improvizacids készség . . . . . . ... Lo L. 159
A KEZIKONYYV ES AZ INPERTRAIN PROJEKT LEHETSEGES
TOVABBFEJLESZTESE . . . . . o ottt ittt e e e e e e et e e e 162
UTOSZO . . ot e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 164

BIBLIOGRAFIA . . . . . .ttt e e e e e e et e e 166






ELOSZO I

Ez a gyakorlokonyv az Eurdpai Unié Erasmus+ programja altal tamogatott InPerTrain
(Individual Performer Training) kutatasi projekt eredménye, amely a Létra Kulturalis
Egyesiilet (Magyarorszag), a Marosvasarhelyi Mivészeti Egyetem (Romania) és a La Forge
du Vallon (Franciaorszag) partnerségével valosult meg 2022 és 2023 kozott husz hénapon
keresztiil. Az el6add-miivészeti képzés egy specialis teriiletét vizsgaltuk: a rendszeres és
onalléan végezhetd szinésztréninget.

A projekt elméleti- és gyakorlati kutatas ttjan fejlodott. A partnerség minden résztvevo
orszagban kisérleti mtihelyunkat szervezett az kutatott egyéni eléadd-mtivészeti tréning
gyakorlati alkalmazasanak tesztelésére. Ezen feliil a szervezék egy gyakorlé kozosség
létrehozasatiskezdeményezték, amely férumotbiztosita téma atbeszélésére és megvitatasara.

Az eredmény, ez a gyakorlokonyv, egy tréningitmutaté eldadomiivészek szamara,
amelynek célja, hogy 0j perspektivaval gazdagitsa az el6add-miivészeti képzést. A konyv
elméleti és gyakorlati iranymutatast ad az eléadomiivészek szamara sajat szinésztréning
programjuk kidolgozasdhoz. Ezaltal az alkotdk rendszeres és 6nallo gyakorlast végezhetnek,
hogy szinten tartsak és fejlesszék eldadoi képességeiket.
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BEVEZETES I

Bar a rendszeres szinésztréning és az intézményes oktatds utan vagy mellett zajlo folya-
matos tovabbképzés elképzelése a 20. szazadi szinhazi szakirodalomban kiemelten hang-
stulyos, a mindennapi gyakorlatban ez még mindig elenyészden jelenik meg az eléadomii-
vészek életében. A kézikonyvben a szinésztréning modszertananak kutatdsaval kerestink
eszkozoket minden eléadomiivész szinészi készségeinek fejlesztésére és gyakorlasara.

Ebben a kézikonyvben a tréning kifejezést az eléadok rendszeres és folyamatos gyakor-
lasanak értelmében hasznaljuk: ez egy olyan tanulasi és tjrafelfedezési folyamat, amely kii-
16nbozik az idében behatarolt intézményes képzéstol.

Ez a munkastruktira napi szintli onreflexidra épiil, amely a gyakorlatokon keresztiil se-
git felismerni és atlépni a folyamatosan megjelend pszichofizikai korlatokat. Egy soha véget
nem ér6 felszabadulasi folyamatrdl van sz6, amelyben az el6adé sajat mutvészi 6nazonos-
sagat kutatja. Ezzel parhuzamosan fejleszti azokat a szakmai készségeket és mindségeket,
amelyek meghatarozzak kifejezoképességét és szinpadi jelenlétét.

Elsé pillantasra ugy tlinhet, hogy a kiilonb6z6 képzési mddszerek és tréningek a kiilonbo-
z6 mufajok, stilusok, vagy rendezéi elképzelések megvaldsitasanak eszkozeként jottek létre.
A rendszeres, napi szintli pszichofizikai szinésztréning a ,,csoportszinhazak™ munkarend;jé-
nek ismertetdjegye. Megfigyelhetd azonban, hogy a tréningmodszerek nem maradtak meg ab-
ban a kontextusban, amelyben kialakultak. A tarsulatok tagjai megosztottak azokat nyilvanos
workshopokon, oktatasi programok keretében, majd késébb az intézményesitett oktatasba is
integralodtak. Ebben a folyamatban a rendezéi és alkotdi gondolkodasmaod, amiben a tréning
létrejott és a tréning gyakorlasa elvalik egymastol, és a gyakorlatokon keresztiil a tréningve-
zet6k mas céllal alkalmazzak a technikakat: a tréning a szinészek Onismeretét és folyamatos
fejlodését tamogato eszkozzé valik, fiiggetlentil az azt 1étrehozé szinhazi alkotd elképzeléseitol.

Kutatasunk soran azt figyeltiik meg, hogy szamos szinészpedagogus — Sztanyiszlavszkij,
Mejerhold, Copeau, Grotowski, Barba, Staniewski, Brook, Suzuki és Bogart — osztja azt
a meglatast, hogy a szinészek kreativ és kifejezOkészsége az évek soran csokken, ha nem
vesznek részt napi szintd tréningeken. Gyakorlokonyviinkkel csatlakozunk ezen szakem-
berek szemléletéhez. Ugy véljiik, hogy a szinészképzés kiilonbozé mddszereinek vannak
kozos pontjai, amik az 6sszehasonlitd elemzés altal feltarhatéak. Gyakorlati és elméleti
kutatds, valamint nyelvi elemzés utjan azt vizsgaljuk, hogy hogyan hatarozhaté meg ez
a kozos gyakorlati tudas, az elsére feloldhatatlannak és 9sszeegyeztetetlennek tliné fogalmi
ellentétek dacara. Ha a szinészmesterséget szakmanak tekintjiik, akkor léteznie kell olyan
altalanos iranyelveknek, amelyeket sziikségszer(i kovetni, valamint olyan készségeknek,
amelyek szinten tartasa és fejlesztése sziikségszerti a magas szintt alkotéi munkavégzéshez.

1 A Kkifejezés (eredetiben: group theatre) olyan tarsulatokra utal, amelyek kisérletez6 strukturakban
dolgoznak, mint pl. a Teatr Laboratory vagy az Odin Teatret.
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»~Hogyan kezdi a napjat az énekes, a zongorista, a tincos?

Felkelnek, megmosakodnak, tedznak, majd ki-ki a szamara sziikséges el6késziiletek
utan megkezdi a napi gyakorlast. Az énekes beénekli a hangjat vagy vokalizdl; a zenész,
a zongorista vagy a hegeds egy sor olyan gyakorlatot végez, amelyek mind a technikai
folkésziiltségét fejlesztik; a tancos siet a szinhazba a riudhoz, hogy elvégezze a napi kote-
lez8 gyakorlatokat. Es ez igy megy mindennap, télen- nyaron, s ha egy napot elmulaszt,
veszteségnek érzi, mert tudja, hogy mennyire visszaveti a mtvészi fejlédésben.

Sztanyiszlavszkij ir a konyvében arrél, hogy Tolsztoj, Csehov és mas vérbeli irok
semmilyen koriilmények kozott nem mulasztottak el egyetlen napon sem, hogy meg-
hatarozott ideig irjanak: ha nem regényt, novellat vagy darabot, akkor napldt esszét,
teliegyzéseket. A lényeg, hogy az iré keze ne szokjon el a tolltdl vagy az irogéptdl, s hogy
naponta tovabb csiszolodjék az a képessége, amellyel a gondolatok és érzések, a fantazia-
képek, az intuitiv, érzelmi emlékek szinte nyomonkovethetetlen drnyalatait is kdzvetleniil,
érzékenyen és hiien tiikrozni tudja.

Kérdezzenek meg egy fest6t - bizonydra 6 is ugyanezt fogja mondani 6néknek.

S6t, ismerek én egy sebészt (a sebészet is miivészet!), aki csaknem minden szabad
idejét egy szinte biivészi kéziligyességet kivand japan vagy kinai palcikajatéknak szenteli.
Beszélgetés vagy teazas kozben egy nagy halom legaljarol aprocska figurakat horgasz
el6 a palcikakkal, ahogy mondani szokta azért, hogy »tréningben tartsa a kezét«.

Egyediil a szinész az, aki mar kora reggel ismerdsokhoz siet vagy szaz egyéb helyre

kiilonféle tigyeiben siirg6l6édjon, hiszen erre csak ilyenkor van ideje.
Mondjuk, ez igaz is. De hat az énekesnek is van legalabb annyi elfoglaltsaga, mint
a szinésznek, a tancos is probal meg fellép és a zenésznek is vannak probai, hangverse-

nye, esetleg orat is ad...

Mégis a szinész az egyetlen aki mindig arra hivatkozik, hogy nincs ideje, ha arrdl
esik sz6, hogy odahaza is foglalkoznia kellene technikai készségeinek csiszolasaval.

Milyen szomoru is ez! Hiszen a szinésznek még nagyobb sziiksége van az otthoni
gyakorlasra, mint barmely mas miivésznek.

Az énekes szamara a hang és a légzés a fontos, a tancosnak a teste, a zenésznek
a keze, illetve a fivdsoknak a 1égzés is, a szinész viszont az eszk6zok egész arzenaljaval
dolgozik: a kezével, a labaval, a szemével, az arcaval, a mozgasaval, a ritmussal, vagyis
mindazzal, amirél tanulmanyaink sordn szot ejtettiink. Rdadasul a képzés nem fejez6dik
be a tanulmanyi id6vel, hanem végigkiséri egész palyankat. S minél kozelebb keriiliink
az Oregkorhoz, annal nélkiilozhetetlenebbé valik a pontos technika és ezen technika
szisztematikus gyakorlasa is.”

(Sztanyiszlavszkij, 1988, 594-595. 0.)




Kutatasunkban a tréning egy sajatsagos teriiletét vizsgaljuk: az egyéni, sajat térben és ido-
ben végzett gyakorldst. A szinhdzi munka alapvetéen kozosségi tevékenység, amelyben
kreativ egyének vesznek részt. Egy tarsulat tagjai kozotti kapcsolat kulcsfontossagu, mert
jelentds hatassal van az el6adas mindségére. Ennek kovetkeztében a tréning altaldban cso-
portos tevékenység, amely lehetdséget biztosit a tagoknak arra, hogy 6nmagukra, valamint
a csoport egységére és kapcsolodasara figyeljenek. A gyakorlatok tobbsége fiigg a partner-
tol, trénertdl vagy rendezotol.

A szinészet nem csak csoportos, hanem mélyen személyes és egyéni munka is. Az el6add
az 6nmagan végzett felkésziilés soran sajat pszichofizikai igényeire 6sszpontosit, hogy alko-
toként teljes jelenléttel tudjon részt venni a probafolyamatban és az eléadésban. Ez a mun-
ka lehetévé teszi, hogy figyelemmel, nyitottsaggal és érzékenységgel kapcsolodjon a kozos
munkahoz, amikor az elkezdédik. A sajat szakmai sziikségletek felismerése és kielégitése
segiti az el6adot abban, hogy rugalmasabban, empatikusabban és tudatosabban miikddjon
egyitt partnereivel. Ez a fajta Onismereten alapuld felkésziiltség nemcsak az egyéni teljesit-
ményt, hanem a csoportdinamikat is javitja.

A csoportos tréning megvaldsitasa specialis feltételekhez kotédik, amibe beletartozik
a kozos tér ésid6, az egész csoport altal ismert tréningmadszer, az vezetd jelenléte és az el6-
re meghatarozott keretek, szabalyok. Az figyelheté meg, hogy a 21. szdzadban egyre nehe-
zebb megteremteni ezeket a koriilményeket, igy a tréning sok esetben megvalésithatatlan-
na valik. Ebbdl kiindulva munkank soran arra koncentralunk, hogy az el6adé egyéni és
6nallé szinésztréningjéhez biztositsunk elméleti és gyakorlati segédeszkozoket. Reménye-
ink szerint az itmutatéban bemutatott gyakorlatok és megkozelitések segitséget nyujtanak
az el6addk szamara abban, hogy kialakitsak sajat, személyre szabott tréningrendszeriiket.
Célunk, hogy az itt vazolt modszerek lehetévé tegyék a miivészek szamara, hogy napi szin-
ten, 6ndlléan dolgozhassanak énmagukon, el6segitve ezzel folyamatos fejlodésiiket és ké-
pességeik szinten tartasat.

Meglatasunk szerint miifajtol, stilustdl, esztétikatol vagy rendezéi elképzeléstdl fligget-
lentil létezik egy altalanos képesség- és tulajdonsagkészlet az eldéaddmiivészetben, amelyet
rendszeresen lehet és fontos gyakorolni a kreativitas és kifejezOkészség fenntartasa érdekeé-
ben. Kutatdsunk elsésorban gyakorlatorientalt, de felhasznaljuk a téma elméleti megkoze-
litéseit is.

Tisztaban vagyunk vele, és hangsulyozni szeretnénk, hogy kutatasunk kiindulépontja
sziikségszertlien szubjektiv. Az el6adomuivészeti készségek és képességek univerzalis készle-
tének létezése nehezen bizonyithat6. Célunk nem egy végleges rendszer felallitasa, hanem
a témardl szol6 parbeszéd segitése. Ezért hivjuk az olvasét kozos gondolkodasra, tapaszta-
latcserére és vitara — abban a reményben, hogy ez a diskurzus tovabb gazdagitja és arnyalja
a szinészképzésrol és el6adoi munkarol valé gondolkodast.
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Elméleti és gyakorlati kutatdsunkat a huszadik és huszonegyedik szdzadi mdédszertanokra
korlatoztuk. Elméleti szinten azt vizsgaltuk, hogy az egyes szinésztanarok hogyan definial-
jak az idealis el6éadomuvészt, beleértve azt is, hogy milyen készségeket és tulajdonsagokat
tartanak fontosnak. A tandarok a fogalmak altal egyfajta idealis szinészképet hoznak létre.
Tisztaban vagyunk azzal, hogy ezek nyelvileg létrehozott metaforak, amelyek nem tekint-
hetdek realisan megkozelithetd céloknak. A szinészképek olyan idealokat irnak koriil, ami-
ket soha nem lehet elérni a valésagban. Ezéltal egy olyan mérce jon létre, amelyhez képest
az el6adomuvészek megvizsgalhatjak aktualis énjiiket. Az el6adok a rendszeres tréningek
soran aktualis személyiségiik és allapotuk akadalyaival dolgozhatnak, ezaltal kozelithetnek
a megfogalmazott idedlis kép felé. Ebben a folyamatban a hangsuly a készségtanulasi gon-
dolkodasmodrol, az egyén folyamatos atalakulasara és fejlodésére keriil at. Ily médon a mi
tréning-perspektivank inkabb vertikalis, mint horizontalis: el6térbe helyezziik a mélyebb
egyéni tanulast és onfelfedezést az Gjabb és ujabb technikak és készségek elsajatitasaval
szemben. Gyakorlati kutatasunk célja, hogy pontosan ezt a folyamatot tamogassuk. Kiilon-
boz6 tréningmodszerekbdl gytjtottiink dssze gyakorlatokat, hogy egy egyénileg végezhetd,
napi szintli tréning-szerkezetet alakitsunk ki.

Kutatasunk nehézsége volt tobbek kozott az, hogy a tréninggyakorlatok tudasatadasa
hagyomdnyosan nem irasban torténik, hanem a tandrok és a didkok, a mesterek és a tanit-
vanyok kozotti emberi interakcion alapul.? A szinésztanarok a kozos id6 és tér, a tapasztalat
és a technikaval val6 személyes talalkozas altal tanitjak didkjaikat. Mivel kutatasunk el-
s6dleges médiuma az irott szoveg, megprobéltuk megtaldlni azt a nyelvezetet, amely segit
athidalni a személyes tréning és az olvasasi folyamat kozotti szakadékot.

A kutatas elméleti és gyakorlati része soran kiilonboz6 kihivasokkal szembesiiltiink.
Az elmélet soran nehézséget okozott az eléadomiivészek rendkiviil érzékeny pszichofizikai
munkdjanak irott jellemzése. A feldolgozott irasok olyan osszetett fizikai és mentalis folya-
matokra vonatkoznak, amiket nehéz a fogalmak szintjén targyalni. Sok gyakorlati szakember
ugyanazokkal a szavakkal ir le kiilonboz6 jelenségeket, igy az azonos szavak kevésbé vagy
teljesen eltérd jelentést hordozhatnak. Ezt neheziti, hogy kutatasi nyelviink els6sorban az an-
gol volt. Ennek kovetkeztében szamos olyan konyvet és cikket dolgoztunk fel, amelyeket mas
nyelvekrodl forditottak at. Mivel az idealis szinészkép készségeit és tulajdonsagait nyelvi titon
hatarozzak meg, a forditasi folyamat soran is létrejohetnek jelentésarnyalatbeli eltérések.

A gyakorlékonyv dltal egy olyan szerkezetet javaslunk, amely hasznos eszkézként szol-
galhat a fejlédéshez és kisérletezéshez, de nem allitjuk, hogy létezik egy idedlis és minden-
ki altal szabalyszertien kovetend6é mddszer. Amint azt szamos alkalommal hangstlyozni
fogjuk, arra 6sztonozziik a gyakorldkat, hogy meritsenek ihletet a konyvbol, ugyanakkor
igényeik szerint alakitsak egyéni tréningjiiket uj elemek bevondsaval, és kombinaljak azt
a javasolt struktura kiillonb6z6 gyakorlataival. Javasoljuk, hogy a tréningez6 tekintse ezt

2 Nem osztjuk a mester-tanitvany pedagdgiai kapcsolat hierarchikus szemléletét, de fontos megjegyezni, hogy a 20.
szdzad szamos modszertana kiilonboz6 keleti gyakorlatok hatdsara alakult ki, és atvette a mesterkép gondolatat.
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egy €l6 parbeszédnek, amelyben allitdsainkat és javaslatainkat kiprébalhatja és megkér-
déjelezheti.

A gyakorlatok kivalasztasakor arra torekedtiink, hogy azokat az alapelveket azonositsuk,
amelyek tobbféle szinésztréning-modszerben kozosek. A korabban ismert vagy ujonnan
felfedezett gyakorlatok koziil sok eredetileg csoportos vagy paros formaban miikodik, ezért
a valogatas soran az egy¢énileg is elvégezhet6 feladatokra koncentraltunk, illetve t6bb gya-
korlatot ehhez a célhoz igazitottunk.

Komoly kihivast jelentett, hogy szamos gyakorlat megvaldsitasahoz szitkség van egy ve-
zetOre, aki instrukcidkat ad, visszajelzéseket nyujt, és segiti a résztvevét a folyamat soran.
Ennek a személyes vezetésnek a kivaltasara tobbféle megoldast is kiprobaltunk.

Az egyik ilyen lehetség egy mobilalkalmazas (Random Reaction Timer) hasznélata volt,
amelyet a késobbi, gyakorlati fejezetben részletesen is bemutatunk. Az alkalmazas lényege,
hogy a gyakorld igényeihez igazodva ritmikusan valtozo jelzéseket ad. Bar ez az eszkoz
szamos lehetdséget kinal, nem kifejezetten a mi szinésztréning-rendszeriinkhoz késziilt,
igy bizonyos korlatokkal is szamolnunk kellett.

Egy masik alternativa az volt, hogy hanganyagokat készitiink, amelyek 1épésrol 1épés-
re vezetik végig a gyakorlot a feladatokon. Ezt a segédeszkozt eredetileg szerettiik volna
az olvasok rendelkezésére bocsatani, de
a szerkesztési munkalatok id6igényessé-
ge miatt ez végiil nem valdsult meg.

Harmadik lehetéségként vizualis se-

»Régi folismerés, hogy néhany szinész al-

lando tarsulat nélkiil nem nagyon boldo-
gulhat. Am azzal is szembe kell nézniink,
hogy még az dlland6 tarsulat is - hossza

gédanyagok létrehozasat fontoltuk meg,
amelyek a gyakorlatok testhelyzeteit és
mozgasformait mutatjak be. Bar a videds

tavon - pusztulasra itéltetett, ha nincs cél-
formatum idedlis lett volna, technikai

ja, modszere vagy iskoldja. Iskolan itt ter-
és személyi erdforrasaink korlatozottak

voltak. Emiatt végiil fényképes illusztra-

mészetesen nem tornatermet értek, ahol

a szinész mint valami bortonben edzi

tagjait. Az izmok megmozgatasbol még ciok készitése mellett dontottiink, hogy

nem sziletik m{ivészet; nem a skalazas, de
nem is az ujj gyakorlatok teszik a zongo-
ramiivészt, s a festdt sem az ecset; mégis,
anagy zongoramiivészek naponta hosszu
6rakon at gyakorolnak, s a japan festok
azzal toltik életiiket, hogy a tokéletes kor
rajzolasat probalgatjak. De mind koziil
bizonyos értelemben a szinész miivészete
igényli a legtobb munkat, s dlland¢ isko-
lazas nélkiil féluton megall a szinész.”
(Brook, 1999, 36-37. 0.)

legalabb néhany kulcspozicio értelmezé-
sét megkonnyitsiik.

A gyakorlatokat azzal a szandékkal
gyujtottik dssze, hogy azokat a szemé-
lyes felhaszndlas igényeihez igazitsuk.
Tudataban vagyunk annak, hogy a kul-
turdlis és szakmai kontextusukbdl Kki-
emelt tréningmodszerek konnyen elve-
szithetik sajatos értékeiket. Eppen ezért
nem az volt a célunk, hogy az eredeti
rendszerek mélységét és komplexita-
sat teljes egészében atiiltessiik, hanem
az, hogy ezekbdl az elvekbdl kiindulva



olyan univerzalisan alkalmazhat6 gyakorlatokat kindljunk, amelyek tdmogatjak az egyéni
szinészi munkat a 21. szazadban.

A gyakorlatok leirasat egy masik fontos kihivas is befolyasolta: nem rendelkeziink in-
formacidval az olvasdink konkrét koriilményeir6l. Nem tudjuk, milyen tér all rendelkezé-
sitkre, milyen fizikai allapotban vannak, milyen el6képzettséggel birnak, vagy milyen céllal
veszik kézbe ezt az anyagot. Mar a kutatds korai szakaszdban vilagossa valt szamunkra,
hogy olyan utmutatot kell késziteniink, amely figyelembe veszi ezeket a valtozé tényezdket.

Ezért olyan gyakorlatokat valogattunk 0ssze, amelyek rugalmasan alkalmazhatok ki-
16nbo6z6 térbeli adottsagok mellett, nem igényelnek bonyolult testtechnikat, és nem feltéte-
leznek komolyabb el6zetes ismereteket. Bar idedlis olvasonknak van tapasztalata a szinész-
képzés terén, nem kivanjuk kizdrni azokat sem, akik most ismerkednek ezzel a teriilettel.
Célunk, hogy a professzionalis és amatér eldadomiivészek egyarant hasznositani tudjak ezt
az anyagot.

A gyakorlatokat alap- és haladd szinti tippekkel és megjegyzésekkel egészitjiik ki, hogy
a fejlodés lehet6sége mindenki szdmara adott legyen. Emellett részletesen kitériink arra is,
hogyan érdemes megkozeliteni az egyes feladatokat, és hogyan kezelhet6k a gyakorlas so-
ran felmeriil6 impulzusok, nehézségek vagy elakadasok.

Mivel kutatasunk az egyéni munkara fékuszal, ebben a gyakorlokonyvben nem szerepel-
nek olyan feladatok, amelyek kifejezetten a partnerrel vagy a kozonséggel valé kapcsolatra
épitenek. Fontos azonban hangsulyoznunk azt, hogy az ezek a készségek elengedhetetlenek
az el6éadomiivészeti tevékenységhez.

Célunk egy olyan gyakorlati és elméleti keretrendszer létrehozasa, amely lehetévé teszi
a szinésztréning szabad vizsgdlatat annak komplexitdsdban. Ez az elképzelés a 20. szdzad-
ban, zart probatermekben sziiletett meg, amikor egy-egy alkotokozosség tudatosan fordult
az Onfejlesztés felé. A digitalis kor azonban alapvet6en atalakitotta az id6hoz és térhez valo
viszonyunkat: a zartsag élménye megszlinni latszik, hiszen a kiilvilag — mobiltelefonokon
és mas eszkozokon keresztiil - szinte folyamatosan jelen van.

Ebben a megvaltozott kornyezetben ujra kell gondolnunk a 20. szazadi tudas alkalmaz-
hat6sagat. A posztmodern és poszthuman kultiraban is hisziink abban, hogy az onfejlesz-
tés gondolata tovabbvihetd csak mas eszkozokkel és mas keretek kozott. Reményeink sze-
rint ez a konyv olyan elméleti és gyakorlati ajanlatokat ad, amelyeket az olvas6 otthonaban
vagy egy studioban, probak el6tt vagy utan, illetve barmilyen kreativ folyamat részeként
vagy attdl fiiggetleniil is alkalmazni tud.

Induljunk el egyiitt ezen az uton.
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AZ EGYENI TRENING KERETE!

A rendszeresség és folyamatossag tobbek kozott azok a fogalmak, amelyek megkiilonboz-
tetik a tréninget az oktatas mas formaitdl. Az e mogott alldé gondolat szerint az ember egy
folyamatosan valtozd jelenség — nem statikus, hanem dllandé pszichofizikai atalakuldsban
1évé entitas. Ezt a szemléletet jol illusztralja a fizikai edzés: ha valaki rendszeresen fekvo-
tamaszokat végez, a bicepsze — mas izmokkal egyiitt — fejlddni kezd. Ha azonban abba-
hagyja az edzést, az izmok el6bb megtartjak méretiiket, majd fokozatosan visszafejlédnek.
A forma mego6rzéséhez folyamatos munka sziikséges, a fejlédéshez pedig még nagyobb
elkotelezédés.

Ugyanez érvényes a szinészi készségekre is. Azonban a tréning soran nem csupan kész-
ségeket gyakorlunk, hanem 6nmagunkat formaljuk. Azza valunk, amit rendszeresen csina-
lunk. Aki a halogatast, az energiatakarékossagot vagy az elkeriilést gyakorolja, az ezeknek
a mintaknak a megtestesitéjévé valik. Aki viszont a kivancsisagot, az elkotelezettséget és
a pontossagot gyakorolja, az ezekben az értékekben er6sodik meg. Nem szabad elfelejte-
niink: mindig gyakorlunk valamit - akkor is, amikor nem tudatosan tessziik. A kérdés az,
hogy mit valasztunk a gyakorlas targyanak.

A tréning egyik célja, hogy elsajatitsuk, fenntartsuk és tovabbfejlessziik szinészi készsé-
geinket. A csoportszinhdzi tdrsulatok gyakran haszndljak a tréninget muvészi elképzelése-
ik tamogatasara, uj technikak kiprobaldsara és kreativ megoldasok kidolgozasara. Ebben
a gyakorlokonyvben nem bonyolult, nehezen elsajatithaté moédszereket kivanunk bemu-
tatni, hanem olyan alapgyakorlatokat gyujtottiink 6ssze, amelyek segitenek elmélyiilni jol
ismert, de gyakran alul-hasznalt készségekben. Ezek a gyakorlatok nem igényelnek el6zetes
tréningtapasztalatot, mégis lehetdséget adnak a tudatos fejlddésre. Ez a tréning egyik leg-
egyszerlibb, mégis legfontosabb célja: a rendszeres gyakorlas révén elmélyiteni és ujraakti-
valni a szinészi jelenlét alapjait.

»Gyakran hallani ezt a kijelentést: »A tréning a szinész szamara éppugy a munkdja
része, mint az edzés a zenész, a hegymaszo, a katona vagy a sportold szamara.« Vald-
jaban azonban a szinészi tréning lényegileg mds természetti. A szinhdzban a »tréning«
fogalmat inkabb metaforikusan hasznaljuk. Csak részben fedi le a tanulasi idsza-
kot vagy a formdban maradast célzé gyakorlatokat. Nem arra szolgal, hogy kozvetle-
niil felkészitsen egy el6addsra, és nem is tanit meg konkrét dolgokat. Sokkal inkdbb
arra tesz képessé, hogy eltavolodjunk megszokott viselkedésmintainktdl — attél, amit
spontannak vagy konvencionalis szinhazi jatéknak neveziink.” (Barba, 2009, 216. o.)

A tréning egyik legfinomabb, mégis kulcsfontossagu hatasa az identitas atalakuldsa. A gya-
korlas soran fokozatosan eltavolodunk hétkoéznapi éniinktdl, és kialakitjuk azt a mivészi
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személyiséget, amelyet az el6adasban tudatosan hasznalunk. Ez az atmenet - az identitds-
valtas ideje és tere — lehet6vé teszi, hogy a szinész athidalja a személyes és a miivészi énje
kozotti szakadékot.

Ez a folyamat azonban a gyakorlatban gyakran hattérbe szorul. Az el6adoktol sokszor
elvarjak, hogy amint belépnek a probaterembe, azonnal képesek legyenek atvaltani: fizi-
kailag, mentalisan és érzelmileg is a legmagasabb szinten mtikodni, fiiggetlenil attél, mi
tortént velitk a proba eldtt. A felkésziilés belsd folyamata ritkan kap figyelmet — a felel6sség
az el6addra harul, mikozben a rendezék tobbsége nem fordit kiilon figyelmet erre az atme-
netre. A tréning éppen ebben segithet: tudatosan megteremti azt a teret és idét, amelyben
az el6ado felkésziilhet a miivészi jelenlétre. Ez nem csupan technikai elokészités, hanem
identitasbeli athangolddas is.

Az aut6 motorja jé analégiat kinal az identitasvaltas folyamatanak megértéséhez. Egyet-
len motor sem miikodik hatékonyan, ha els6bol kozvetleniil 6todik sebességbe kapcsolunk
— lefullad. Ha azonban fokozatosan, 1épésrdl lépésre valtunk, a mozgas folyamatos és biz-
tonsagos marad. Ugyanezt tekintjiik igaznak az el6addkra is: ha atrohannak az identitds-
valtas folyamatan, hosszu tavon mentdlisan és fizikailag is sériilékenyebbé valhatnak. Ha
viszont tudatosan id6t és teret adnak maguknak az athangoldddsra, az atmenet egészséges
és fenntarthato lesz.

Sokan Osztonosen keresnek ilyen dtmeneti ritualékat — egy utols6 kavé, egy cigaretta,
vagy akar latszolag céltalan tevékenykedés az 6ltozében. Még a kollégakkal valo csevegés is
betoltheti ezt a funkciot. Ezek a szokasok azonban gyakran nem tudatosak, és nem mindig
szolgaljak a muvészi jelenlétre valo valodi felkésziilést. A dohanyzas példaul fiziologiailag
karos, mig a csevegés bar artalmatlan, nem feltétleniil segiti az elmélyiilést.

Ugy véljiik, hogy a koncentralt, kovetkezetes el6készitd tevékenységek képesek a kreativ
energiakat olyan mederbe terelni, amely lehet6vé teszi a mtvészi kockazatvallalast anél-
kiil, hogy az el6ado egészsége sériilne. Ugyanez igaz a probak végére is: megfelels levezetés
nélkiil az el6adé motorja tulterheldik. Nem probléma, ha egy auté 130 km/h sebességrol
fokozatosan lassulva megall 15 masodperc alatt. De ha egy masodperc alatt all meg, ott
baleset jon létre vagy a szerkezet sulyosan karosodik.

Erdemes tehat elgondolkodnunk azon, nem épitiink-e falakat sajat magunk koré, amikor
nem szanunk id6t az identitasvaltasra. A prébak, jelenetek, karakterek intenziv aramlasa
utan le kell lassitanunk. Id6t kell adnunk magunknak arra, hogy visszatérjiink sajat, sze-
mélyes éniinkhoz. Ne feledjiik: folyamatos atalakuldsban vagyunk, és minden egyes lépés
érvényes ebben a folyamatban. A csaladunk szamara is zavaro6 lehet, ha esténként Ophelia
vagy Hamlet tér haza helyettiink. Ezért tekintiink a tréningre nemcsak mint felkésziilésre,
hanem mint dtmeneti térre — egy kijel6lt idére és helyre, ahol felvehetjiik és lehetjiik mii-
vészi identitasunkat. Ez a tudatos keretezés segithet abban, hogy a szinhazi munka ne csak
hatékonyabb, hanem fenntarthatobb is legyen.

Az eurdpai szinhaztorténetben, a metamorfdzis — az atvaltozas — a szinhazi és eléadému-
vészeti gyakorlat egyik alapeleme. A Dioniiszosz-kultuszban az eksztazisélményen keresz-
tiil az identitasvaltas, a hétkoznapi viselkedéstdl valé megszabadulas valt kozponti elemmé.
Az atvaltozas ezesetben a felszabadulas, a szabadsagkeresés formajaként jelent meg.

17



A felszabadulas a 20. szazadi nyugati

»Ebben a szinhazban a szinészképzés A . . o, o,
szinészképzés egyik kozponti értékévé

modszere nem arra iranyul, hogy a szi- , _ e
- : . valt. Sztanyiszlavszkij célja az volt, hogy
nész megtanuljon valamit, hanem azok- . . o .

a pszicho-technika révén felszabaditsa
a szinészt a bels6 gatlasok aldl és a tu-
datos munka 4ltal hozza jatékban a tu-
datalatti folyamatokat. Grotowski ezt

az elképzelést tovabbvitte a ,,via negati-

nak az akadalyoknak az eltavolitasdra,

amelyeket a lelki folyamatok soran sajat
szervezete tamaszthat. A szinész szerve-
zetének a bels6 folyamat érdekében meg
kell szabadulnia mindenféle ellenallas- o o1 )
i ) ) o va” elvében, amely a felesleges rétegek le-
tol, éspedig oly mddon, hogy valdjaban . ) 1
bontdsan keresztiil segit eljutni a hiteles

jelenlétig. Ez a gondolat szamos késdbbi
szinészképzési modszer alapjat képezte.
A szabadsag azonban nem automati-

kusan adott - a korlatoktdl valé megsza-

semmiféle kiilonbség se legyen a belsd
impulzus és a kiils6 reakcio kozott, hogy
az impulzus 6nmagaban mar reakcié
legyen; egyszoval, hogy a test mintegy
elégjen, megsemmisiiljon, s a néz6 csak
a lelki impulzusok lathat6 folyamataval
talalkozzék. Ebben az értelemben via ne-

badulas gyakorlati és bels6 munka ered-
ménye. Ennek egyik kulcsa az onrefle-
xi6. Az el6addnak 6szintén kell szembe-

gativa ez: nem a hozzaértés dsszegzése, L ., S, o, D
néznie sajat mentalis, érzelmi és fizikai

hanem az akadalyok eltavolitasa.

allapotaval. Tapasztalataink szerint ez
(Grotowski, 2009, 11. 0.) potaval. 1ap

a folyamat nem elméleti, hanem mélyen

gyakorlati természeti.

Mig egy tréner vagy kiils6 szemlélé sokat segithet ebben, az 6nall6 munka sordn mas
eszkozokre van szitkség. A tréning harom konkrét lehetdséget kinal az onreflexiora:

1. Bemelegités

A tréning elején lehetéség nyilik arra, hogy felmérjiik aktualis allapotunkat. A gyakorlatok
ugy lettek kialakitva, hogy segitsenek megfigyelni, hogyan vagyunk jelen testileg és lelkileg
az adott pillanatban. Ez az 6nmegfigyelés ugrodeszkaként szolgalhat a tovabbi munkahoz.
Minden test mas, minden nap mas — a tréning célja, hogy megtanuljuk elfogadni és megbe-
csiilni ezt a valtozékonysagot.

2. Ismétlés

Az ismétlddo gyakorlatok lehetdséget adnak arra, hogy dsszehasonlitsuk aktualis allapo-
tunkat a korabbi tapasztalatainkkal. Hogyan reagal ma a testiink ugyanarra a feladatra,
amit tegnap is elvégeztiink? A tréning igy nem csupdn technikai ismétlés, hanem kapcso-
latteremtés 6Gnmagunkkal - fizikai, mentadlis és érzelmi szinten egyardnt.
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3. Ertékelés

A gyakorlas utani reflexi6 szintén kulcsfontossagu. Fontos, hogy ez ne a gyakorlat kozben
torténjen — a tréning soran teljes figyelmiinkkel a tapasztalasra kell koncentralnunk. Utélag
azonban érdemes id6t szanni egy elmélyiilt, kognitiv feldolgozasra. A késébbiekben konkrét
javaslatokat is adunk arra, hogyan lehet ezt az értékelési folyamatot egyénileg megvalositani.

A tréning egyik legfontosabb hozadéka, hogy segit az el6adoknak felismerni sajat korla-
taikat, és tudatositani aktualis testi-érzelmi-mentalis dllapotukat. Vannak akadalyok, ame-
lyek azonnal nyilvanvalova valnak - példaul, ha nincs megfelel6 alloképességiink egy fel-
adat elvégzéséhez. Mas korlatok azonban mélyebben gyokereznek: a fizikai, mentalis vagy
érzelmi viselkedésmintainkban. Ezek gyakran csak hosszabb tavon, fokozatos gyakorlas-
sal, kisérletezéssel és onreflexidval keriilnek felszinre.

A kilonbozé kihivasok mas-mas megkozelitést igényelnek, és minél tobb problémaval
talalkozunk, annal gazdagabb tapasztalatot szerezhetiink. A gyakorlatok soran olyan min-
tazatokat fedezhetiink fel, amelyek segitenek a szinpadi- és munkatapasztalatok feldolgoza-
saban és el6késziileteiben is. Nem pusztan a gyakorlds mennyisége, hanem a hozzaallasunk
mindsége is szamit.

MEGJEGYZES:

Példa: A daru gyakorlat. Ebben a feladatban elképzeljiik, hogy egy labbal felemeliink és
mozgatunk egy képzeletbeli targyat. A gyakorlat sordn:

« egy labon kell megallnunk,

» megtaldlni az egyensulyt,

« kontrolldlni az izmokat,

o ¢saképzeletbeli kdrnyezetre koncentralni.

A nehézségek (pl. gravitacio, sulypontkezelés) lekiizdése sordn technikai készségeket
fejlesztiink: egyensuly, izomkontroll, fokuszalds. A sikerélmény pedig megerdsiti a gya-
korldban a kompetencia és szabadsag érzését.

A gyakorlat soran olyan kérdések meriilnek fel, mint:
Milyen messze van a képzeletbeli targy?
Milyen messzire tudjuk eljuttatni?
Mennyi fesziiltség keletkezik az egyensulyvesztés soran?
Hol és hogyan lehet elengedni a targyat?
Hol van az a hatar, ahol még kontrollalhato a sulypont?

Hogyan tudunk ellen-egyensulyozni kiilonboz6 testrészekkel?

Az egyensulyi helyzeten kiviili poziciok gyakran stresszt és izgalmat keltenek - ezekkel
az érzésekkel is dolgoznunk kell. A gyakorlati valaszok keresése soran modellezziik
a kreativ munka kulcskompetenciait: problémamegoldas, kockazatvallalas, mentalis
és fizikai egyensuly, stresszkezelés.
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Az egyszeri feladatok és a fokozatosan lekiizdott akadalyok segitenek abban, hogy egyé-
ni stratégiakat alakitsunk ki a nagyobb kihivasok kezelésére. A gyakorlatok mindig leegy-
szerisitve, de valosagos szinészi helyzeteket modelleznek - és az akadalyok lekiizdése végso
soron felszabaduldshoz vezet.

Minden, amit rendszeresen, hosszabb idon keresztiil ismétliink, szokdssa valik. A min-
dennapi élet soran kialakitott szokasaink — példaul ahogyan iiliink, alszunk, futunk, spor-
tolunk vagy hatizsakot hordunk - nem feltétleniil tamogatjak a szinészi munkat. Ezek
a mintazatok gyakran felesleges izomfesziiltségeket, alulhasznalt izomcsoportokat vagy
olyan viselkedési automatizmusokat alakitanak ki, amelyek korlatozhatjak a szinpadi jelen-
1ét szabadsagat. A tréning célja, hogy olyan uj szokasokat és reflexeket alakitson ki, amelyek
tamogatjak a szinészi jatékot. Fontos azonban megérteni, hogy dnmagaban a gyakorlas
nem garantalja a fejlédést — az eredmény attdl fiigg, hogyan hajtjuk végre a gyakorlatokat,
milyen figyelemmel és mindséggel. E ponton érdemes idézni Frank Camilleri megfigyelése-
it, aki tobb szempontbdl is ravilagit a szokasok természetére és hatasmechanizmusara:

»Valdban vékony a hatarvonal akozott, hogy egy mozdulat »megszokotta« valik (amit
gyakran negativként értelmeziink) és akozott, amikor »masodik természetiivé« lesz
(amit pozitivként éliink meg). Zarrilli terminolégidjat hasznalva: kiilonbség van
akozott, amikor valamit »automatikusan, tudattalanul« végziink (2009, 30. o.), és

akozott, amikor egy formanak »gon-
dolat nélkiil« vagy »0Osztondsen« at-
adjuk magunkat be (90., illetve 103.
0.). Miféle »nem gondolkodas« kiilon-
bozteti meg tehat a megszokottat
a pszichofizikaitol, a »rosszat« a »jotol«?
Zarrilli szerint a kulcs az, hogy a gya-
korlé milyen médon vanjelenamozgas-
ban. A kiilonbség nem az anyagban rej-
lik — hiszen egy mozdulat, gesztus vagy
harcmivészeti forma lehet egyszerre
szokasos és pszichofizikai. Nem is pusz-
tan a kivitelezés modjaban - hiszen
valaki tokéletesen végrehajthat egy
komplex gyakorlatsort egy edzoterem-
ben, mikozben radidt hallgat, teljesen
»gondolat nélkiil«. A kiilonbség tehat
a tudatossag moddjaban rejlik. A jelen-
lét mindsége hatassal van az anyagra
és a kivitelezés modjara is, mégis egy
meta-technikai szinten mukodik, igy
elvalik mindkett6tdl.” (Camilleri, 2013,
47. 0.)
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»A szinésztréning szorosan dsszefond-
dik az ismétlés gyakorlataval, amely ha-
tassal van a létezés modjara - ez pedig
sok szempontbdl 6sszecseng a szokasok
mukodésével, killonosen azok kialaku-
lasaval és tartdssagaval. A szokasokat
gyakran negativ tulajdonsagokkal tar-
sitjak: a megszokott mozgast kiszamit-
haténak, berogziiltnek és kényelmes, de
lustasagbdl fakad6 megoldasnak tartjak
(pl. Rodenburg, 1992, 19-109. o.; Zarril-
li, 2009, 30. 0.). Ugyanakkor, ahogyan
a képzés és az el6adas is a formalodas és
atalakulas folyamataihoz kapcsolédik,

ugy a szokasok dinamikaja és jellemz6i
is lehetdséget teremthetnek a szabadsag-

ra, a spontaneitasra és az jitasra — mind

a lehet6ség feltételeiben, mind pedig

azok megzavarhatdsagaban.”
(Camilleri, 2018, 39. o0.)




A szinhazi képzés minden esetben 6nmagunk Ujraformalasat jelenti: Gj készségek elsaja-
titasat, uj szokasok kialakitasat, egy olyan életmdd megteremtését, amely eltér a hétkoznapi
mukodésiinktdl. Ez a folyamat egyfajta ,,masodik természet” kialakitasahoz vezet - egy uj
testi és mentdlis miikddésmodhoz, amely a szinhdzi jelenlét alapja. Ahogy Eugenio Barba
fogalmaz: ,,Egy bels6 beidegzddési folyamat révén 1j ideg-izom reflexek alakulnak ki, ame-
lyek egy megujult testkulturat, egy »masodik természetet« eredményeznek, ami j, de mes-

terséges, mégis a »bios« altal fémjelzett.” (Barba, 2005, 25. 0.)*

A szinhazantropoldgia szerint hétkoz-
napi viselkedésiink logikajat olyan elvek
hatdrozzak meg, amelyek lényegesen eltér-
nek a jaték és a szinhaz logikajatol. A hét-
kéznapokban gyakran a legkevesebb ener-
giabefektetéssel, praktikusan akarjuk célja-
inkat elérni és ez az id6kezelésre is hatdssal
van. A jaték és az eléadomiivészet logikaja
azonban a nem-hétkoznapi energiabefek-
tetésre épiil, ami sordn az el6ad6 gyakran
egyfajta felfiiggesztett, luxus idében 1é-
tezik. A hétkoznapi viselkedésiink olyan
mintakat és rutinokat alakit ki az évek
soran, amik sokszor tudattalanul hataroz-
zdk meg dontéseinket. A szinhdzi tréning
célja, hogy megtdrje az automatizmusokat,
és Uj, tudatosabb miikodésmodokat alakit-
son ki. Amikor belépiink a prébaterembe,
nem vihetjitk magunkkal valtozatlanul azt
a logikat, amit a kiilvilagban hosszu id6n
at gyakoroltunk. A studioban uj szabalyok,
Uj figyelem és 1j testhasznalat valik sziiksé-
gessé — ez a masodik természet kialakitdsa-
nak tere és ideje. (Barba, 2001, 27. 0.)

A szinhazi tréning soran a szokasaink
ujraformalasa elkeriilhetetlen. Ennek két
alapveté megkozelitését kiilonboztetjitk
meg:

1. Tudatos beavatkozas

»(...) @ megszokott mintak megvaltoz-
tatasa nagyon nehéz; ezek szd szerint
azagyunkba vésddnek, és minden egyes
ismétlés még erBsebbé teszi a mintat. Es
ha egyszer egy gondolkodasi vagy cse-
lekvési minta szokdssa valik, gondolko-
das és tudatossag nélkiil kovetjiik. De
igazabol semmi baj sincs azzal, ha »r6-
gok vannak az agyunkban«. A szokas
egyszerlen csak egy egyszert mikodési
mad az agy/test egység szamara, amely
lehet6vé teszi, hogy a tudatos elme ki-

kapcsoljon. Es ez nagyon hasznos az em-
beri tevékenység szamos teriiletén. Egy
balett-tancos nem akarja minden este
a szinpadon ujra felfedezni, hogyan kell
arabeszket csindlni; biztos akar lenni

benne, hogy a ldba a megfelel6 magas-
sagba emelkedik, és hogy a felsGtest
minden tudatos iranyitas nélkdl is el-
lensulyozni fog. A mozgasnak szokassa
kell valnia ahhoz, hogy az agy felszaba-
dulhasson mas tevékenységek szamara.”

(Marshall, 2008, 99. o.)

Az els6 ut az, hogy tudatositjuk meglévé viselkedésmintainkat, és szandékosan megval-
toztatjuk Oket. Példaul megfigyeljiik, hogyan iiliink, hogyan hordozzuk a testiinkben

3 A bios a szinhdzantropologia szerint a szinhdz és a szinész bioldgiai szintje.
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a fesziiltséget, és célzottan dolgozunk ezek atalakitasan. Ez a megkozelités onmegfigyelést
és folyamatos korrekciot igényel.

2. Uj szokasok kialakitasa

A masodik ut az, hogy 0j készségeket és tulajdonsagokat gyakorlunk be, amelyek fokoza-
tosan kiszoritjak a nem kivant mintakat. Ez a mddszer nem a régi szokasok leépitésére,
hanem az uj, hasznosabb mintdk kialakitasara épiil. Az ismétlés révén ezek az 4j miko-
désmodok automatikussa valnak, és a probak soran megbizhatdan aktivalhatok lesznek.

Ez a folyamat felszabaditja az elmét: ha a test tudja, mit kell tennie, a figyelem szaba-
don irdnyithaté mas szintekre — példaul a partnerre, a térre vagy a szandékra. A tudatos
gyakorlas igy vezet el a tudattalan kompetencidhoz, ami a szinészi jelenlét egyik alapja.
Ugyanakkor fontos, hogy elkeriiljiik a szakmai berozsdasodast. A megszokott mozdulatok
és valaszok idével rutinna valhatnak, és elveszithetik frissességiiket. Ezért a tréning nem-
csak szokasokat alakit ki, hanem folyamatos éberségre és megujuldsra is tanit.

»Az egész tréning lényege, hogy (végiil) képesek legyiink azt elfelejteni. Az érai mun-
ka és a személyes gyakorlas soran kifejlesztett kontroll és kapacitds annyira beépiil
a testbe, hogy automatikussa valik. Elvégzed az alapvet6 el6készitd munkat; megta-
nulod a test, a hang, a képzelet, és érzelmi rendelkezésre allas készségeit; majd ad-
dig gyakorlod 6ket, amig kénnyedségre és eréfeszités nélkiili hozzaférhetdségre nem
lelsz. Mas szdval, megbizhatsz abban, hogy a tested és a hangod elvégzi a dolgat, és
tudod, hogy félelem és habozas nélkiil hozzaférhetsz a belsd vilagodhoz. Ekkor készen
allsz arra, hogy elkezdd megvizsgalni az anyagot (szindarabot, koreografiat, partitu-
rat) az eléadémiivész tarsaiddal és a rendez6ddel.” (Marshall, 2008, 147. 0.)

Marshall a felszabadulas egy 1ényeges aspektusara hivja fel a figyelmet: meg kell tanulnunk
elengedni a megtanult technikat. Fontos emlékeztetniink magunkat arra, hogy a gyakorlas
nem cél, hanem eszkoz - a kifejezés szolgalataban all. Amikor elfelejtjiik, amit megtanul-
tunk, lehetdséget adunk arra, hogy a kreativ éniink teljes figyelmével az aktudlis muvészi
folyamatra 9sszpontositson.

Ugyanakkor nem valhatunk azza, amit nem birtoklunk. Azza valunk, amit gyakorlunk.
A tréning célja tehat nem 6nmagaban a gyakorlds, hanem az, hogy a munkadra irdnyitsa
a figyelmet — konkrét, fizikai, mentalis és érzelmi szinten.

A gyakorld szinészek gyakran koltéi vagy elvont nyelven irjak le a tréninget, de maga
a munka mindig konkrét: kihivasokkal teli, célorientdlt, és energiat hoz létre, amelyet
a gyakorld felszabadit. Ez a folyamat lehetévé teszi, hogy az el6add megtapasztalja sajat
erejét, hatékonysagat és kifejezokészségét.

Szamos tréninggyakorlat csoportszinhazi tarsulatokban sziiletett. Az alkotok személyi-
sége és a csoport kulturaja szervesen beépiilt ezekbe a gyakorlatokba. A feladatok fokusza,
az id6hoz és térhez vald viszony, valamint a gyakorlas mddja mind tiikrozik azt az érték-
rendet, amelyben a gyakorlat 1étrej6tt — ez a tarsulat kultaraja.
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A gyakorlatok gyujtése soran egyfajta dekulturalizaciés technikat alkalmaztunk: elta-
volitottuk 6ket eredeti kontextusukbdl, hogy 4j strukturat és Gj hasznalati modot hozzunk
létre. Az igy kialakuld folyamat nem zart és nem merev - olyan tér, ahol a gondolatok talal-
kozhatnak, és ahol minden gyakorlé hozzateheti sajat tapasztalatait.

Ehhez a munkahoz etikai keretet (Camilleri, 2009) is javaslunk, amely nemcsak a gya-
korlatok leirasaban, hanem az egész gondolkoddsmédunkban megjelenik. A kovetkezo al-
fejezetben bemutatjuk az altalunk ajanlott etikai szempontrendszert, amely a kutatas soran
vizsgalt és alkalmazott modszerekbdl szarmazik.

Minden cselekvésiink a vilaghoz val6 viszonyunkbol ered — abbol az értékrendbdl, iranyel-
vekbdl és alapvetd meggy6z6désbol, amely szerint értelmezziik a dolgok rendjét. A szi-
nésztréning sem kivétel ez alél: mindennapi tevékenységeinket személyes fejlodési célok
mentén szervezziik, és az, ahogyan ezeket végrehajtjuk, tiikrozi kapcsolatunkat a korilot-
tiink 1évo vilaggal.

Sztanyiszlavszkij, Mejerhold, Copeau,
Decroux, Grotowski, Lecoq és Barba mun-

~Az »etikai megkozelités« tehat egy
olyan modus operandi, amely egyben
modus vivendi is. Mas széval a képzés
elkotelezett formaja, amely olyan mér-

kassaga alapjan Camilleri ugy véli, hogy
a szinésztréningek gyakorldsa mindig ki-
alakit egy etikai keretet — egy olyan szem-
pontrendszert, amely meghatdrozza, ho-
gyan viszonyuljunk a testhez, a térhez és
az id6h6z a munka soran (Camilleri, 2009).

tékben szerves része az el6ado életének,
hogy a laboratériumban vizsgalt és
gyakorolt elvek és technikak alakitjak
az egyén életét.”

Ez az etikai megkozelités nem elvont o
(Camilleri, 2009, 27. 0.)

szabalyrendszer, hanem 6nmeghatarozasi
folyamat: a gyakorld kiilonboz6é helyze-

tekbe teszi magat, amelyekben kihivdsokkal szembesiil, és dontéseket hoz arrél, hogyan
reagal ezekre. Az akadalyokkal valo talalkozas soran egy uj személyiségformat erdsit meg
— a mlvészi ént, amely nemcsak technikai készségeket, hanem egy étékrendet is képvisel
amunkaban és a kdrnyezethez vald viszonyban. A tréning tehat nemcsak testet és technikat
formal, hanem etikai érzékenységet és hozzaallast is fejleszt.

Egyetértiink azzal, hogy az dltalunk megismert és alkalmazott tréningmoédszerek mind-
egyike hatarozott etikai kerettel rendelkezik. Ezek az értékek nemcsak a technikai kivitele-
zést, hanem a testhez, a térhez, az id6hoz és a masik emberhez val6 viszonyunkat is megha-
tarozzak. Szeretnénk az olvasét timogatni egy olyan gyakorlati listaval, amely az altalunk
kutatott tréningfilozéfidkbol atemelt és adaptalt gondolatokat tartalmazza. Nem célunk
mély filozofiai vagy elméleti fejtegetésekbe bocsatkozni — ehelyett azokat az alapveto etikai
értékeket foglaljuk 6ssze, amelyek a munkdnkat vezérlik, és amelyek a gyakorlatok sordn is
érvényesiilnek. Néhdny esetben konkrétan is hivatkozunk azokra a gyakorlo szakemberek-
re, akik szemléletiinkre jelentds hatassal voltak.
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Jelenlét és dnismeret

« Minden pillanat egyedi. Figyelj a jelenre — most... és most... és most.

« Minden alkalommal mas vagy. Figyelj magadra teljes 6szinteséggel.

 Probald felfiiggeszteni a hétkoznapi itélkezést. Ne mindsitsd a munkad koézben, hogy
az jo vagy rossz.

o A cselekvés és az elemzés két kiilon folyamat — ne végezd ket egyszerre (Cage).

Felelosség és onfegyelem

 Vigyazz magadra - fizikailag és mentalisan is.

» Az el6z6 elvet ne haszndld kifogasként a kemény munka elkeriilésére. Ismerd fel, ha csak
a kényelmet keresed.

« ,Elj a konfliktusban, de ne ess 4t a krizisbe.” (Suzuki-tréning) Feszegesd a hatdraidat, de
ne biintesd, kritizald vagy sajnald magad, ha hibazol.

o Torekedj a szélsdséges munkara (Bogart és Landau, 2005, 217. o.).

Tér, ido és kornyezet

o Tiszteld a teret és az idot — ezek a kozvetlen partnereid.
o Tartsd rendben és tisztan a munkatered.
o Tiszteld az idodet — még ha egyediil dolgozol is, ne késs a tréningrol.

Kudarc, faradtsag és tanulas

« Dolgozz a legjobb tudasod szerint, de fogadd el a hibaidat — ezek vezetnek Gj megolda-
sokhoz.

« A kudarc a folyamat természetes része. Tanulj bel6le.

« Minden érzésed érvényes.

» Fogadd el a faradtsagot - ez is csak része a folyamatnak, és fontos felismerésekhez vezet-
het, ha taljutsz rajta.

o Tiszteld az energiadat.

Folyamat és tiirelem

o Ismerd fel a kis Iépések jelentéségét. Egyszerre csak egyet tegyél meg.

o Légy tiirelmes - a tiirelmetlenség a miivészi munka egyik legnagyobb ellensége (Bogart,
2007, 124. o.).

o Késziilj fel arra, hogy meglepd magad.

« Engedd meg magadnak, hogy atalakulj a folyamat hatasara.
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Autondmia és feleldsség

« Hasznald az instrukcidkat, de legyél a sajat vezetdd.
» Légy egyszerre szigoru és megérté d6nmagaddal.
o Ne feledd: minden dontésed hatassal van a munkadra.

Kultira és nem-tudas

o A kulturat az etikai keret alakitja. Az egyéni tréning lehetGséget ad sajat kulttra kiala-
kitasara.

o Ismerkedj a ,nem tuddssal”. A kérdések gyakran tobbet érnek, mint a valaszok. Ha va-
lamire a nem tudas perspektivajabol nézel ra és ismeretlennek tekinted, 4j megismerési
korok nyilhatnak meg (Overlie, 2006, 189 -190. o.).

Munkank pszichofizikai természetii és logikdju. A pszichofizikai megkozelités elutasitja
a test és elme kettésségét, és az embert holisztikus egységként kezeli - test, elme és érzel-
mek dsszefonddd rendszerében. Nem érezziik sziikségét, hogy ezt az elméletet megvédjiik
vagy igazoljuk, hiszen az elmult évtizedekben szakemberek és akadémikusok mélyrehatd
vitakat folytattak réla.

Kutatasunk soran azoknak a pedagé-
gusoknak a nyomdokain haladunk, akik
a fizikalitast tekintették a szinészi munka
kiindulopontjanak. Egyetértiink Camil-

»A »pszichofizikalitis« és a »testelme«
fogalmai most ugyanazt a helyet foglal-
jak el, amit a tudattalan, a jelrendszer

lerivel. aki ta b ) _ és a tarsadalmi osztalyszerkezet az em-
erivel, aki szerint a ,,hagyomanyos pszi- . , , et
’ PG Yos p beri tudds mas teriiletein: tobbé nem

chofizikai” szemléletet ki kell tdgitani egy [ SMNERMNRIP IS IS ORERIN

»poszt-pszichofizikai” gondolkodasmdd
felé. Ez a megkozelités a poszthuman filo-
z6f1abol merit, és kibdviti Zarrilli test-el-

Kiilonosen Phillip Zarrilli munkassaga
volt dont6 fontossagu abban, hogy an-
D o ) golul is megfogalmazza az intuitiv bizo-
me koncepciodjat. Camilleri hangsulyozza, s e

nyossagrol szolé terminologiat, amelyet

h i 1 alaszt- ) . 1.
ogy az emberi tapasztalat nem valaszt olyan huszadik szazadi szakemberek,

hato el attol a fizikai valosagtol, amelyben

mint Konsztantyin Sztanyiszlavszkij,
az egyén létezik. A kornyezet, a ruhazat, v / J

Jacques Copeau, Antonin Artaud, Jerzy
Grotowski és Eugenio Barba kiilonb6z6
modokon fedeztek fel munkajukban és

a targyak - példaul egy szemiiveg vagy
egy kellék — mind kozvetlen hatassal van-

nak az egyénre (Camilleri, 2020, 61. o.). s T K

,»En« nem egyszertien a »test-elme« va- (Camilleri, 2013, 30. 0.)

gyok. »En« egy »testvilag« vagyok, emberi
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és nem emberi elemek 6sszessége, amelyek kiils6 viszonyrendszerekben kapcsolddnak 6sz-
sze és épiilnek fel.” (Uo. 62. 0.)

Ezt a gondolatot szeretnénk felhasznalni a gyakorlatok leirasdban is. A tér, az id6 és
a targyak nem semleges koriilményként jelennek meg, hanem aktiv tényezéként, amelyek
meghatdrozzak a munka mindségét és iranyat. A figyelmet ezekre a viszonyokra iranyitjuk
— mert a szinészi jelenlét nemcsak bels6, hanem kornyezeti és relacios folyamat kovetkez-
ménye is

Az egyéni tréning — ahogyan korabban is emlitettiik — kihivast jelent6 véllalkozas. A ma-
sokkal val6 munka soran a partner jelenléte, reakcidi és energidja 6sztonzé impulzusként
hat rank (Oida, 1997, 74. 0.). Ugyanez igaz a tréner és tanitvany kapcsolatara is — a tréner
adja a keretet, a kihivast, az energiat, amely Uj tapasztalatokat hiv el6.

Az 6nall6 munka ezzel szemben mas tipusu figyelmet és érzékenységet igényel. Fel kell
ismerniink a kornyezetiinkben rejlé impulzusokat, és sajait magunknak kell megteremte-
niink azokat a helyzeteket, amelyekben fejlédhetiink. A gyakorlatok lehetdséget adnak a ki-
sérletezésre, de nem lesz ott senki, aki atvezet minket a nehézségeken. Az egyéni tréning
néha maganyosnak tlinhet, és idonként kétségbeesést is hozhat — de ez a folyamat természe-
tes része. Orizziik meg a nyugalmunkat, és legyiink tiirelmesek Snmagunkkal.

Szamos oka lehet annak, hogy valaki egyediil dolgozik: épp nincs kreativ projekt vagy
partner, nem dolgozik jelenleg el6adoként, vagy a kdrnyezete nem tamogatja a tréning gon-
dolatat. Barmi legyen is az ok, arra batoritunk mindenkit, hogy keressen olyan tevékeny-
ségeket, amelyek segitenek felfedezni aktudlis muvészi személyiségét, és fejlesztik kifeje-
z0készségét, érzékenységét. Hosszu tavon
ez a munka onmeghatarozé folyamatta
valik. A kivédncsisag mindig uj felfedezé- »A bemelegités egy hid a hétkoznapi elet-
ben hasznalt elme, test és hang allapota
és a szinjatszashoz sziikséges elme, test
és hang allapota kozott. Ennek a hidnak
a jellege attol fligg, hogy ki vagy te, és
mire van ma sziiksége a sajat hangod-

sekhez vezet — még egy ismerds gyakorlat
is 4j felismeréseket hozhat a test-elme és
a testvildg szintjén.

A tréningmenetbe beépitettiik a be-
melegité gyakorlatokat is. Mivel nem
ismerjitk a gyakorld aktudlis allapotét, nak, testednek és pszichédnek, igy valo-
kiilon hangsulyozzuk a biztonsagot. A be-
melegités nem csupan fizikai elékészités
- ez az a szakasz, amelyben felkészitjiik

szintileg két kiilonb6z6 szinésznek nem

pontosan ugyanarra a bemelegitésre van
sziiksége. Rdadasul az, hogy egy adott
napon milyen hidra van sziikséged, attol
is fiigg, hogy »honnan jossz«, és »mire«

magunkat a valtozasra. Egyfajta utazds

a hétkoznapi énlinktdél a mivészi én felé.

7. »
A tréning a m{ivészi én munkdja, amelybe melegitesz be aznap.

a karakter én is bevonddhat. (Wangh, 2000)
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Fontos, hogy mar az egyéni struktura kialakitasanak kezdetén tudatositsuk: a tréning
folyamatszerii azaz lehet6leg ne vagy csak minimalisan 1épjiink ki bel6le. Ez a folyamat lesz
az a hid, amely végigvezet minket a valtozason. Mivel minden pillanat és pillanatnyi éniink
egyedi, a figyelmet folyamatosan fenn kell tartanunk.

Nem célunk egy merev mddszer felkindlasa — inkabb egy ut a kezdéshez. Kériink, hogy
valtoztass rajta, egészitsd ki, szerkeszd és épitsd fel a sajat tréningedet!
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GYAKORLATI RESZ I

Miel6tt belevagnank a gyakorlatokba, fontos, hogy tudatosan felkésziiljiink a munkara.
Az alabbi gondolatok segitenek abban, hogy biztonsagosan és nyitott, felfedezé hozzaallas-
sal kozelitsiink a tréninghez.

Biztonsag és bizalom

A fizikai és mentalis biztonsag alapvetd. Ez teremti meg azt a bizalmi alapot, amelyre a ba-
torsag és a szabadsag érzése épiilhet.

Nyitottsag és jatékossag

Dolgozz kivancsisaggal, jatékossaggal és gyermeki hozzaallassal — mintha el6szor csindl-
nad. Ez segit fenntartani az érdeklddést és felfedezni az apro részleteket.

Tiirelem és tanulasi fazis

Az egyéni munka megtanuldsa idébe telik. El6szor ismerkedj meg a gyakorlatokkal (beta-
nuldsi fazis), majd mélyitsd el a munkat (ekkor kezdédik a tréning fazis). Maradj kivancsi
és tiirelmes.

Problémak kezelése

Ne mentegesd magad - ne magyardzd meg az okokat, amik a problémdhoz vezettek. Fo-
gadd el a problémakat, és keresd benniik a tanulas lehetéségét. Haszndld az adott helyzetet,
tanulj bel6le, és probalj meg 6romot, izgalmat talalni a megoldas keresésében. A probléma
a tréning része, a fejlodés mindig nehézségeken keresztiil torténik.

Hibak elfogadasa

Engedd meg magadnak, hogy hibazz. Ha nincs hiba, nincs valtozas.

Kockazatvallalas és komfortzona
Lépj ki a megszokottbol, de érizd a biztonsagot. Fedezd fel a komfortzéndd hatdrait, és pro-

balj ki 4j viselkedésformakat. A kockazatvallalassal esélyt kapsz a valtozasra és egy masik
éned megtapasztaldsdra.
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Személyes tapasztalat

Nincsenek idealis megoldasok - ez a te tréninged. Maradj a sajat tapasztalatodnal.
Onreflexio és onkifejezés

Kérdezd meg magadtdl: mit tudhatok meg ma 6nmagamrdl? Hogy érzem magam ma? Mi
a kiilonbség a tegnapi és a mai énem kozott? Figyeld a valtozast — most, itt, benned.

A nem tudas ereje

Id6rol idére kérdezd meg: mit nem tudok még errdl a gyakorlatrol? Ez segit frissen tartani
a munkat.

Igények felismerése

Tiszteld az igényeidet — néha hajtsd magad, néha lazits. Az etikai keret 1ényege, hogy a leg-
jobbat hozd ki magadbol.

A gyakorlatok személyre szabasa

Alakitsd a gyakorlatokat a sajat céljaidra. Dolgozz a sajat mutvészi izlésed szerint — de figyelj,
hogy ne a megszokas vezessen, hanem a felfedezés. El8szor is probald meg kovetni a gya-
korlatot, asd bele magad mélyen, majd batran alakitsd magadéva a format ugy, ahogyan
az segit téged.

A szoveg szerepe

A szoveg csak egy elem a sok koziil. Kiilonboz6 lehetdségeket javaslunk arra, hogyan lehet
a szoveget beépiteni a tréningbe, de nem 6sszpontositunk kiilén széveggel valé munkara.
A hangképzés mindenképpen fontos része a szinész rendszeres tréning-rutinjanak, azon-
ban mi nem foglalkozunk ezzel a teriilettel annak mélységében. A vokalis- és beszédképzés
onmagaban is egy mély, osszetett és érzékeny tananyag, és ez tulmutat ennek a kutatdsnak
a hatdrain.

Az ,expressziv mod”

Gyakorolj magas energiaszinten, mintha kozonség el6tt lennél. Expressziv mddnak ne-
vezziik azt az allapotot, amikor magas energiaszinten dolgozol a fizikai kifejezésnek az-
zal a szintjével, amely egy lehetséges k6zonség szamara befogadhato (lathatd, hallhato). Ily
modon a szinész nemcsak a megtapasztalasra figyel, hanem fizikailag is kifejezi muvészi
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érzékenységét vagy az adott mulivészi lizenetet. A tréning soran igyeksziink megteremteni
az el6adas légkorét. Ez segit athidalni a tréning és az eldadas kozotti szakadékot.

Energiaforrasok keresése

Ha elveszited a fokuszt vagy csokken az energiaszinted, probald ki az alabbiakat:

o Mélyitsd el a légzésed - tudatosan irdnyitsd a figyelmedet a légzésedre.

o Keresd az 6romot — még a faradtsagban és a fizikai vagy mentalis a nehézségekben is.

 Hasznalj inspiralo zenét. Hasznald olyan partnerként, mint akinek sajat élete van.

o Figyelj az érzékelésedre — valts tudatosan fokuszt az érzékszerveid kozott Mélyitsd el
az érzékelésedet a légzésen keresztiil.

o Talalj meglepetéseket és tij impulzusokat: a felismerés pillanata segit megtorni a megszo-
kott gondolkodasmadot.

o Fogadd el az érzéseidet — ezek 4j energidt hozhatnak. Erzelmi és fizikai allapotod elfoga-
dasa uj energiaforrasokat nyithat meg, és teret ad az dszinte dnreflexiénak a gyakorlato-
kon keresztiil.

Cselekvés és megértés

Csinald ugy a gyakorlatokat, ahogyan érted 6ket. Ne ragadj bele tulzottan a gondolkodas-
ba. A gyakorlatokat gyakran ugy értjiik meg, hogy csinaljuk 6ket. A tréning maga a cse-
lekvés — a gondolkodas, a tervezés és visszajelzés része ennek, de nem maga a gyakorlat.
Ha van egy kezdeti értelmezésed a gyakorlatrol, akkor csak prébald ki, vesd bele magad
- késdbb visszatérhetsz ehhez a gyakorlokényvhoz vagy mas forrasokhoz, hogy részletesen
megértsd. Ha megtervezed a munkadat és tudod, hogy mit fogsz tenni, nincs mas dolgod,
mint a gyakorlatok idejére atadni magad a gyakorlatsor folyamat jellegének.

A tréninget nyolc egymadsra épiil6 sorra osztottuk:
1. Tervezés

El6készités

Belép6 sor

Skala sor

Képzelet sor

Cselekvés sor

Kreativ sor

© N O U e

Lezard sor
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Minden sor egy-egy gyakorlattipus koré szervezddik, amelyek mas-mas aspektusat fej-
lesztik a szinészi jelenlétnek. Bar a sorok céljai eltéréek, mindegyik a pszichofizikai munka
elmélyitését szolgalja.

Ajanlott megkozelités a tervezéshez:

« Javasoljuk, hogy a gyakorlatokat az ajanlott sorrendben végezd el, kiillondsen akkor, ha
most ismerkedsz a strukturaval.

» Szabadon valtoztathatsz a szerkezeten, vagy kihagyhatsz olyan elemeket, amelyek
az adott napon nem relevansak szamodra, vagy kevesebb id6 all rendelkezésedre.

Erésen ajanlott sorok minden alkalommal:

o Tervezés — a szandék és fokusz meghatarozasa

o El6készités — a kornyezet és a test felkészitése

o« Belépd sor — az atmenet a hétkoznapi én és a mivészi én kozott

o Lezard sor - a visszatérés és reflexio tere

A tobbi sor — Skala, Képzelet, Akcid, Kreativ — szabadon kombinalhato, attol fiiggéen, hogy

mire van sziikséged az adott napon.

A zene a tréning soran tdmogato és inspirdld eréforras lehet. Segithet a fokusz és az energia
fenntartasaban, valamint 4j impulzusokat adhat a munkahoz. Hasznalj batran olyan zenét,
amely személyesen motival — a kreativ izlésed szerint. Készitettiink egy lejatszasi listat, ami
segithet, ha ugy érzed, hogy zenét szeretnél a tréninghez adni. Kapcsold be a véletlenszert
lejatszasi modot, és élvezd a véltozatossagot:

https://open.spotify.com/playlist/17 VJtzZUmxx EFQV MsyAoNIw?si=b5b695137ede4ae7

A zene allandé partner lehet a tréningben. Javasoljuk,

hogy prébald ki a kdvetkez6é megkozelitéseket: kovetés, pro-
vokalas vagy ellenallas (Marshall, 2008, 53. o.).
1. Kovetés
A mozgasod koveti a zene ritmusat, tempojat vagy
hangulatat.
2. Provokalas

SCAN ME

A zene inspiral, de nem sz6 szerint koveted - ellen-
pontokat, kontrasztokat keresel.
3. Ellenallas
Tudatosan nem reagalsz a zene impulzusaira, a zene ellenében dolgozol és a sajat
belsé ritmusodra figyelsz.
Ezek a megkozelitések segitenek tudatositani a zene és a mozgas kapcsolatat, és ujfajta je-
lenlétet hozhatnak létre a gyakorlas soran.
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A Skala sor gyakorlataihoz javasoljuk a Random Reaction Timer nevii mobilalkalmazds
hasznélatat. Ez az eszkoz ritmikusan véltozo hangjeleket ad, amelyek segitenek a reakci-
6id6, a fokusz és a mozgasmindség fejlesztésében. Az alkalmazas jelenleg csak Androidos
késziilékeken érhetd el. A hasznalat részletes utmutatojat a Skdla sor leirasanal talalod.

A tréning tudatos megtervezése lehet6vé teszi, hogy az a lehet6 legjobban igazodjon a sa-
jat szakmai és személyes igényeidhez. Ha elére tisztazod, mit szeretnél elérni, konnyebben
kertilhetsz a munkafolyamat dramlataba, az un. flow allapotba (Csikszentmihdlyi, 2010).
A tréning id6kereteinek és tartalmanak el6zetes atgondolasa segit abban, hogy minden fon-
tos gyakorlati anyagra jusson idéd.

A tervezés célja nemcsak a hatékonysdg névelése, hanem az is, hogy a tréning sordn el
tudj szakadni az elemz6 gondolkodasmodtdl. Ez eldsegiti, hogy érzékenyebb, intuitivabb és
kreativabb allapotba keriilj - vagyis jelen legyél, és a pillanatban tudj reagalni.

Hogyan tervezz tudatosan?
o Ird le elére, mit szeretnél gyakorolni. TAmaszkodhatsz:
» alegutobbi tréninged visszajelzéseire,
» az aktualis fizikai, érzelmi és mentdlis allapotodra,
> a személyes fejlédési céljaidra (pl. milyen készségeken szeretnél dolgozni),
» valamint az adott id6szak szakmai kihivasaira (pl. egy kozelgd szerep vagy projekt
igényeire).
o Idozits tudatosan. A tréning idétartamat igazitsd a napi idébeosztasodhoz és a kittizott
céljaidhoz.
o Késziilj el6 technikailag is. Ha zenét haszndlsz, készitsd el a lejatszasi listat. Ha alkal-
mazod a Random Reaction Timer eszkozt, allitsd be el6re (lasd a Skdla sort).

Rovid - 40 perces tréning:

1. opcid

o Tervezés és elokészités: 5 perc
o Belépo sor: 10 perc

o Skala sor: 10 perc

o Képzelet sor: 5 perc

o Lezdrd sor: 5 perc

o Reflexio: 5 perc
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2. opcio

o Tervezés és elokészités: 5 perc

« Belépo sor: 10 perc

o Skala, Képzelet, Akci6 vagy Kreativ sor: 15 perc
o Lezard sor: 5 perc

o Reflexio: 5 perc

Rendszeres - 1 oras tréning:

1. opcid

o Tervezés és elokészités: 5 perc

o Belépd sor: 10 perc

o Skala sor: 15 perc

o Képzelet, Akcié vagy Kreativ sor: 20 perc
o Lezard sor: 5 perc

o Reflexio: 5 perc

2. opcio

o Tervezés és elokészités: 5 perc
« Belépo sor: 10 perc

o Skala sor: 10 perc

» Képzelet sor: 10 perc

o Akcid vagy kreativ sor: 15 perc
o Lezard sor: 5 perc

o Reflexio: 5 perc

Alapos - 2 oras tréning:

o Tervezés és elokészités: 5 perc

o Belépd sor: 20 perc

o Skala sor: 15 perc

o Képzelet sor: 25 perc

o Akci6 vagy Kreativ sor: 40 perc
o Lezdrd sor: 10 perc

o Reflexio: 5 perc

Mélyrehato - 4 oras tréning:
o Tervezés és elokészités: 10 perc

o Belép6 sor: 30 perc
o Skala sor: 20 perc
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o Képzelet sor: 40 perc
Sztinet: 20 perc

o Akcid sor: 45 perc

o Kreativ sor: 45 perc

o Lezdrd sor: 20 perc

o Reflexio: 10 perc

A tréning hatékonysagat nagyban befolyasolja a kornyezet, amelyben dolgozunk. A tér el6-
készitése nemcsak fizikai, hanem mentalis biztonsagot is teremt, és segit abban, hogy teljes
figyelemmel jelen lehess a munkaban.

o Tértisztitas és kényelem: Nézz koriil, és alakitsd at a helyet a tréning céljainak megfe-
lel6en. Tegyél rendet, takarits, ha sziikséges, és gondoskodj arrol, hogy a tér kényelmes
legyen szamodra.

o Kiilsé ingerek kezelése: Minden térben jelen vannak hangok, latvanyelemek, illatok -
ezek nem feltétleniil zavaro tényezok. Lehet, hogy zenét hallasz a szomszédbol, madar-
csicsergést az ablakon at, vagy feltiné mozgast az utcan. Ezek az ingerek beépithet6k
a tréning dramaturgidjaba, ha tudatosan viszonyulsz hozzajuk.

« Elfogadds és integracié: Batoritunk arra, hogy ne probald kizarni a kontrolldlhatatlan
elemeket, hanem fogadd el 6ket a tréning részeként. Engedd, hogy meglepjenek, és te-
kintsd 6ket a miivészi folyamat részének.

TIPPEK:

Képzeld el, hogy minden hallhatd zaj a tréninghez tartozé zene része.
Tekintsd a kornyezetedet ugy, mint egy tudatosan megkomponalt diszletet,
amelyhez a gyakorlat soran viszonyulhatsz.

Haszndld az sszes érzékszervedet: figyeld meg a tér vizualis, auditiv, tapintasi,
szaglasi és izlelési ingereit, és épitsd be dket a gyakorlat dramaturgiajaba.
Figyeld meg a kornyezeti valtozasokat (pl. fény, homérséklet, idjaras), és te-

kintsd 6ket a tréning soran bekdvetkezé dramai fordulatoknak, amelyek alakitjak
a munkat.
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A belép6 sor célja, hogy fokozatosan rahangolodjunk a munkara - testi, mentalis, érzékszervi
és érzelmi szinten egyarant. Ez az el6készit6 fazis segit abban, hogy elengedjiik a felesleges
fesziiltségeket, aktivizaljuk a testiinket, és figyelmiinket a jelen pillanatra irdnyitsuk.

Cél:

o afelesleges testi és mentalis fesziiltségek oldasa,

o atest energetizalasa és bemelegitése,

« afigyelem fokuszaldsa a jelenre,

« akoncentracio elmélyitése,

e azizmok, iziiletek és érzékszervek aktivalasa.

Elony:

o sériilések megel6zése a tréning soran,

o ateljes pszichofizikai apparatus felkészitése a mélyebb munkara,

« atréning soran rejld lehet6ségek teljesebb kihasznalasa.

Idétartam: 10-20 perc

A belépé kiiszob gyakorlata segit abban, hogy tudatosan elvalaszd a hétkéznapi életedet
a tréning terétdl és idejétdl. Ez a rovid gyakorlat lehetdséget ad arra, hogy megérkezz — test-
ben, lélekben és figyelemben.

Cél:

« ahétkdznapi gondolatok és problémak elengedése,

o ajelen pillanatra és a térre valé rahangolodas,

« afigyelem, nyitottsag és onreflexié gyakorlasa.

Elony:

« mélyebb bevonddas a munkaba,

o tudatosabb testi és érzelmi jelenlét gyakorlasa

o az alkotoi allapot elokészitése: nyitottsag, figyelem, Onismeret.

Idétartam: 2-4 perc

Forras: M. Csehov, D. Zinder
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A gyakorlat:

1. opcié6 - A kiiszob dtlépése

o Allj meg a tér szélén, és képzelj el egy lathatatlan kiiszobot vagy vélasztévonalat magad
el6tt.

o Nézz koriil: figyeld meg a teret, a targyakat, a hangokat, a fényeket, az atmoszférat. For-
dits figyelmet 6nmagadra: milyen testi érzeteket, érzelmeket, gondolatokat észlelsz? Kér-
dezd meg magadtol: Hogy vagyok most? Nem kell pontos valaszt adnod - elég, ha tuda-
tositod az aktualis allapotodat.

o Hozd meg a dontést: a tréning idejére elengeded a személyes gondokat, és megengeded
magadnak, hogy jelen legyél.

» Amikor készen allsz, 1épj at a kiiszobon, és 1épj be a térbe.

TIPPEK:

Engedd meg magadnak a valtozast. Lehet, hogy most faradt vagy, vagy zaklatott — de
donthetsz tgy, hogy nyitott vagy arra, hogy ez megvaltozzon.

2. opcio - Atmoszféra

o Végezd el az el6z6 valtozatot, de egészitsd ki azzal, hogy tudatosan megfogalmazod:
Milyen mindéségre van ma sziikségem a munkdhoz? (pl. kivancsisag, jatékossag, pontos-
sag, batorsag)

o Képzeld el, hogy ez a tulajdonsag betdlti a teret el6tted, mint egy atmoszféra.

« Amikor belépsz, engedd, hogy ez a 1égkor hasson rad, és formalja a jelenlétedet.

MEGJEGYZES:

Ha még nem ismered az atmoszféra fogalmat, visszatérhetsz ehhez a gyakorlathoz
a Kreativ sor megfelel6 részének elolvasasa utan.

3. opcio - Az alkotéi én képzeletbeli teste

« Képzelj el magad el6tt egy alakot, aki ugyanabba az irdnyba néz, mint te. Ez a te ,,alkotoi
éned” teste.

 Lasd magad el6tt részletesen: testtartas, mozdulatok, ruhazat, arckifejezés — mind olyan
tulajdonsagokat tiikroz, amelyekre ma szitkséged van (pl. kreativitds, nyugalom, kon-
centracio).

« Amikor készen allsz, 1épj bele ebbe a testbe — mintha egy ruhat 6ltenél magadra. Képzeld
el, hogy ez a test fokozatosan eggyé valik a sajatoddal.

» Probald meg megtartani ezt az érzést a gyakorlas soran.

I 36



Cél:

o Az érzékszervek tudatos aktivalasa, hogy a test és az elme nyitottabba valjon a kor-
nyezetbdl érkez6 impulzusokra.

El6ny:

o Az érzékszerveken keresztiil érkezd ingerek — hangok, szinek, illatok, tapintdsok, izek
— nemcsak informaciot kozvetitenek, hanem érzelmeket, asszociaciokat és gondola-
tokat is kivalthatnak. Ha ezeket tudatosan hasznaljuk, mélyebb kapcsolatot alakitha-
tunk ki a kornyezetiinkkel, és érzékenyebbé valunk a szinpadi jelenlét finom rétegeire.

o A rendszeres érzékszervi munka hosszu tavon is hat: a test megtanulja, hogy ezek
az ingerek a figyelem és az alkotds természetes részei — még akkor is, ha az elme épp
masra koncentral.

Idétartam: 5-10 perc

Forras: K. Sztanyiszlavkij, Method Acting, Viewpoints

A gyakorlat:

Szanjid6t arra, hogy egyenként rahangolddj az érzékszerveidre. Fedezd fel a jelen pillanatot
rajtuk keresztiil - mintha most tapasztalnad el6szor a vilagot. Figyelj az egész testeddel, és
engedd, hogy kapcsolatba lépjen és rezondljon az érzékszerveiden keresztiil érkezé infor-
maciokkal. Ne felejts el tudatosan lélegezni.

1. Latds

o Nézz koriil, de ne csak nézz — lass.

» Figyeld meg a formakat, szineket, fényeket, arnyékokat, tavolsagokat.

» Mozogj a térben: kozelits vagy tavolodj el targyaktdl, valtoztass nézépontot.

« Engedd, hogy a szemed vezesse a figyelmedet.

2. Hallds

« Figyelj a hangokra: mi jon a munka terén kiviilrél vagy bentrol?

« Hallod-e a sajat tested hangjait?

« Képzeld el, hogy minden zaj egy zenemii része. Milyen kapcsolat van ezek kozott a hang-
szerek kozott?
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3. Szaglas

o Tudatositsd az illatokat a tér kiilonb6z6 pontjain.

« Van-e szaga a targyaknak? Neked?

o Milyen emlékeket, érzéseket idéznek fel ezek az illatok?

4. Izlelés

 Milyen iz van most a szadban?

o Képzeld el, milyen ize lenne a koriilotted 1évo targyaknak. Ez a rész lehet jatékos, abszt-
rakt vagy akdr abszurd is - engedd szabadjara a képzeleted.

5. Tapintds

o Erints meg kiilonboz6 feliileteket. Figyeld meg az anyagokat, hémérsékletet, texturat.

« Hasznalj mas testrészeket is, ne csak a kezedet - pl. labfej, kar, arc.

 Milyen érzést kelt benned az érintés? Hogyan hat az egész testedre?

TIPPEK:

Figyeld meg, hogyan valtozik a tested, a hangulatod, a gondolkoddsod a gyakorlat
soran.
Engedd, hogy a vildg hasson rad - és megvaltoztasson.
Amikor egyik érzékszervrol a masikra véltasz, ne ,,nullazd le” magad - folytasd
a felfedezést onnan, ahol tartasz, csak mas csatornan keresztul.
Képzeld el, hogy egy monoldgot kellene inditanod abboél az érzésbdl, amit épp
atélsz.

> Hogyan hangzana ez a monolog?

> Hogyan tudnad kifejezni ezt az érzést mozdulattal, gesztussal, hanggal?

Cél:

« Azizmok aktivalasa, a fesziiltségek tudatositasa és oldasa, valamint a testtel val6 koz-
vetlen kapcsolat elmélyitése.

Elony:

« Az Onmasszazs soran fizikailag is kapcsolatba lépiink a testiinkkel. Ez nemcsak a test-
tudatot erdsiti, hanem segit abban is, hogy egyszerre legyilink aktivak és ellazultak
— idedlis allapot a tréning megkezdéséhez. A figyelem 6nmagunkra iranyul, és a test
fokozatosan felkésziil a munkara.

Idétartam: 5-10 perc
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A gyakorlat:

o Allj meg vagy iilj le a padlora. Fontos, hogy aktiv testtartdésban maradj - ne tdmaszkodj
semmire.
« Haladj végig a testeden, és masszirozd at minden testrészedet a kezeddel.
o A cél nem a pihentetés, hanem az aktivalas — hasznalj erételjes, élénkité mozdulatokat:
gyuras, dorzsolés, iitogetés.
o Ha feszilt teriiletet talalsz, id6zz el ott egy kicsit. Menj mélyre, dolgozd at alaposan.
« Ne hagyd ki a kovetkezd teriileteket:
» kézfejek, alkarok, felkarok
» vallak, nyak, hat (ameddig eléred)
> arc, fej, fiilek
> mellkas, has (6vatosan)
» fenék, combok, vadlik
» labfejek, talpak

Cél:

o A teljes légzOrendszer felébresztése, a testelme oxigén altali aktivizalasa.

Elony:

« A tudatos légzés nemcsak a testet frissiti fel, hanem az idegrendszert is aktivalja.
A légzés az egyik leggyorsabb mddja annak, hogy kapcsolatba Iépjiink a jelen pilla-
nattal, és felkésziiljiink a koncentralt, kreativ munkara. A szinésztréningben a 1égzés
a hangképzés, a mozgas és az érzelmi jelenlét alapja.

Idétartam: 1-5 perc

Forras: Pranayama (a joga 1égzés tudomanya), Ramacharaka (2003)
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A gyakorlatok:

Valassz egy vagy tobb gyakorlatot az alabbiak koziil, az aktualis fizikai és mentalis allapo-
todnak megfelelden. Ezek az alapgyakorlatok 6nalldan is végezhetok, de mélyebb megérté-
stikhoz ajanlott szakirodalommal vagy képzett oktatoval dolgozni.
1. Tisztito légzés
Cél: A légzdszervek felfrissitése, a test oxigénellatdsanak javitdsa.
o Lélegezz be mélyen az orrodon keresztiil, és tartsd bent a levegét néhany masodpercig.
« Szoritsd 6ssze az ajkaidat, mintha fiityiilnél, és fujj ki egy kis levegot erételjesen.
o Tarts szlinetet, majd fujj ki ajabb kis adag levegét.
o Ismételd ezt, amig teljesen ki nem lélegeztél.
2. Vokadlis lélegzetvétel
Cél: A légzéskapacitds novelése, a hanggal valé munka el6készitése.
o Lélegezz be lassan és mélyen az orrodon keresztiil, a lehetd legtobb id6t szanva a be-
légzésre.
o Tartsd bent a levegdt néhany masodpercig.
« Fujd ki a leveg6t erdteljesen, tagra nyitott szdjjal.
o Zarasként alkalmazd a Tisztito légzést.
3. Energizalo légzés (Tiizlégzés)
Cél: Az oxigénszint és az energiaszint gyors novelése.
o Lélegezz be lassan és mélyen az orrodon keresztiil.
 Ezutdn végezz gyors, rovid belégzéseket és kilégzéseket az orrodon keresztiil, mintha
~pulzalna” a légzésed. A kilégzést hangsulyozd jobban, mint a belégzést.
 Végiil Iélegezz ki lassan és teljesen.

MEGJEGYZES:

Alégzbgyakorlatok hatdsa fokozhatd, ha a testtartasra, a figyelem iranyitasara és a moz-

gassal valé Osszehangolasra is figyelmet forditasz. A légzés nemcsak fizioldgiai, hanem
pszichofizikai eszkdz is — a szinészi jelenlét egyik legfontosabb alapja. A 1égzéssel vald
munka mélyrehato és felkavaro is lehet. Figyelemmel és tiirelemmel végezd.

Cél:

o« Aziziiletek tudatos bemelegitése, a mozgastartomany feltérképezése és a test egységes
mukodésének elokészitése.

Eloény:

o Az iziiletek megnyitdsa segit elérni az optimalis rugalmassagot, és lehet6vé teszi, hogy
a test kiilonboz6 részei harmonikusan kapcsolddjanak egymashoz. Ez a gyakorlat nem-
csak a fizikai bemelegités része, hanem a testtudat fejlesztésének is alapvetd eszkoze.

Idétartam: 5-10 perc
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A gyakorlat:

Haladj végig a testeden és mozgasd at tudatosan a kovetkezg iziileteket: nyak, vall, konyok,
csuklo, a kéz iziiletei, gerinc (felsd, kozépso, alsé szakasz), csipd, térd, boka, a labfej iziiletei.
» Légy gyengéd, de aktiv. Keriild a hirtelen, rangaté mozdulatokat — a cél a fokozatos be-
melegités, nem a feszités.
o Fedezd fel az iziileti mozgastartomanyokat. Probald megtalalni az egyes iziiletek termé-
szetes hatarait kiilonb6z6 iranyokban - ne eréltesd, csak figyeld meg.
« Koncentrdlj az adott iziiletre, de kozben tartsd ébren az egész tested figyelmét. Nem kell
minden testrészt egyszerre mozgatni, de ne hagyd ket teljesen elernyedni.
» Kapcsold ossze a l1égzést a mozgassal. Figyeld meg:
»  mikor lélegzel be,
> mikor tartod vissza a leveg6t,
» mikor lélegzel ki.
o A légzés segitheti vagy akadalyozhatja a mozgast - figyeld meg, hogyan hat rad.

Cél:

o A vérkeringés és a szivritmus fokozasa, a test aktivalasa és élettelivé tétele.

El6ny:

Az intenziv mozgds el6tti energizalds segit megel6zni a sériiléseket, fokozza az izmok
és iziiletek vérellatasat, és felkésziti a testet a dinamikus munkara. Emellett psziché-
sen is rahangol a jelenlétre: éberré, fokuszaltta és nyitotta tesz.

Idétartam: 30-60 masodperc

A gyakorlatok:

Valassz egyet az alabbi lehetdségek koziil, és végezd intenziven, a megadott id6tartamig.
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1. Gyors sarkak
o Allj csip6nél kissé szélesebb terpeszbe, enyhén hajlitott térdekkel.
« Billentsd magad ala a csipdd, d6lj enyhén eldre, de tartsd a torzsed egyenesen.
o Tedd a kezedet a mellkasod elé (tenyérrel vagy ujjheggyel 6sszeérintve).
 Kezdj el egyhelyben lépkedni, olyan gyorsan, ahogy csak tudsz — a sarkadat emelgesd,
ne az egész labadat.
» A mozgas lefelé iranyul: Taposd a padlét a sarkaddal.
o A gyakorlat legyen faraszto.
Figyelj az aldbbiakra:
o Ne tarts felesleges fesziiltséget a fels6testedben - lazitsd el az arcod, vallad.
A csip6 magad ala billentése segit megtartani a testtartast.
o Lélegezz folyamatosan!
2. Ugrds vagy futds
o Ugrdlj vagy fuss egyhelyben 30-60 masodpercig.
« HaKkicsi a tér, maradj egyhelyben, de tartsd meg a mozgas lendiiletét.
« Végezd a gyakorlatot konnyedén és lazan, de energikusan.
« Figyelj a testtartasodra, és 1élegezz tudatosan.
3. Rdzkodds
o Kezdd a csip6 razasaval, majd engedd, hogy az egész tested remegjen.
o A razas kozéppontjat athelyezheted a mellkasra, vallakra, karokra, fejre.
« Engedd, hogy a mozgas beliilrél induljon, és az egész testedet atjarja.
o A cél nem a kontroll, hanem a felszabaditas.

HALADO TIPPEK - HANG HASZNALATA:

Engedd, hogy a mozgasbdl hang sziilessen — ne erdltesd, csak hagyd megtorténni.
Hasznalj nyitott hangokat (pl. ,a”, ,6”, ,huh”), és valtoztasd 6ket szabadon.

Kiprobalhatod a nevetés vagy siras hangjat is — nem kell ,jatszani” ezeket, csak

engedd, hogy a mozgasbdl jojjenek létre.
Figyeld meg, hogyan kapcsolddik a hang a légzéshez és a rekeszizomhoz.

Cél:

» Az izmok fokozatos bemelegitése és aktivalasa, hogy felkésziiljenek a tréning soran
végzett intenzivebb munkara.

Elony:

A tudatosizommunka segit megel6zni a sériiléseket, és lehet6vé teszi, hogy a test teljes
potencialjat kihaszndljuk. Ez nem passziv nyujtas, hanem aktiv el6készités — az izmok
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ébresztése, a figyelem rajuk iranyitdsa, és a mozgas-légzés-hang harmasanak ossze-
hangolasa.
Idétartam: 5-10 perc

A gyakorlat:

o Forditsd figyelmedet az izmaidra.
Figyeld meg, hol érzel fesziiltséget, merevséget vagy épp tulzott lazasagot.

« Dolgozd at a f6bb izomcsoportokat: hat, mellkas, felkarok és alkarok, combok (eliilso,
hatsé, bels6 oldal), vadli

o Keress aktiv poziciokat és mozdulatokat.
Ne passzivan nyujts, hanem olyan testhelyzeteket vdlassz, amelyek izommunkat
igényelnek. A cél nem a rugalmassag novelése, hanem az izmok , felébresztése”.

o Figyelj a tested igényeire.
Kérdezd meg magadtdl: Mire van sziiksége a testemnek ma ahhoz, hogy készen dlljon
a munkdra?

» Kapcsold 6ssze a légzést a mozgassal.
Figyeld meg, hogyan valtozik a légzésed a kiilonb6zé mozdulatok soran. Prébald
0sszehangolni a belégzést, kilégzést és a mozdulat ritmusat.

o Tartsd nyitva a szemed. Maradj kapcsolatban a térrel, a kornyezeteddel és a sajat érzete-
iddel. Ne vonulj el a belsé vilagodba - a cél a jelenlét.

Cél:

o A fizikaikifejezés, az érzések és a gondolatok tudatos 6sszehangoldsa, valamint az ezek
kozotti atjaras megerésitése.

El6ny:

o A szinészi jelenlét egyik kulcsa, hogy a test, a hang és a bels6 folyamatok (érzelmek,
gondolatok) egymadssal 6sszhangban mikodjenek. Ez a gyakorlat segit abban, hogy
ezek ne kiilonall6 rétegek legyenek, hanem egyetlen aramlo, €16 rendszer részei.
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Idétartam: 5-10 perc
Forras: S. Wangh

A gyakorlat:

1. Bemelegités
« Kezdd a sajat igényeid szerint. Ha elvégezted az Izmok aktivdldsa gyakorlatot, térj at
szabad mozgasra. Kérdezd meg magadtdl: Mire van sziiksége a testemnek a jelen pilla-
natban, hogy felkésziiljon a tovabbiakra?
2. Mozgas, légzés, hang 6sszekapcsolasa
o Végezz barmilyen mozdulatot, és kapcsolddj hozza a 1égzéseddel.
 Kezdj el hangot kiadni — hagyd, hogy a hang kévesse a mozgast.
Példdk:
> Eles mozdulat > éles hang
> Folyamatos mozdulat - folyamatos hang
> Nagy mozdulat > erételjes hang
> Apré mozdulat > halk hang
3. A mozgis jellegének valtozasa
 Tudatosan valtoztasd meg a mozgas jellegét: legyen gyorsabb, lassabb, konnyedebb,
erételjesebb, lazabb, fesziiltséggel teli stb. Figyeld meg, hogyan valtozik vele a hangod.
Engedd, hogy a mozgas és a hang egymast alakitsak, valtoztassak.
4. Figyelem a belsé folyamatokra
» Figyeld meg a gondolataidat és érzéseidet a gyakorlat kozben.
« Ne probald iranyitani 6ket — csak észleld.
« Figyeld meg, hogyan véltoznak, amikor médositasz egy mozdulatot vagy hangmintat.
5. Mozgasvaltozas a belso valtozasra reagalva
« Ha észreveszed, hogy megvaltozott egy gondolat vagy érzés, valtoztasd meg a moz-
dulatot. A mozgas mindsége titkrozze a belsd allapotot. Példa: ha a gondolataid kony-
nytek és hirtelenek, akkor a mozgdasod is legyen konnyf és hirtelen, a hangod pedig
ennek megfeleld.
» Ne mechanikusan dolgozz, hanem a bels6é impulzusra reagélva.

TIPPEK:

» Engedd, hogy a gondolataid és érzéseid vdltozzanak — ne ragaszkodj hozzajuk.

A gyakorlat nem jelenetalkotds, hanem belsé és kiilsé impulzusok 6sszehango-
lasa.

« Hasznalhatsz zenét, de csak akkor, ha segiti a bels6 figyelmet — ne véljon domi-

nanssa.
« A hang ebben az esetben nem a verbalis kifejezés eszkoze, hanem rezonancia, ami
a testbdl és a gondolati-érzelmi allapotbol fakad.




Cél:

o A kivalasztott szinészi készségek és minGségek gyors, fokuszalt fejlesztése egy inten-
ziv, folyamatos gyakorlatsorozatban. A gyakorlatsor elésegiti a bels6 képalkotas és fi-
zikai cselekvés 0sszehangolasat, valamint fejleszti a testtudatot, koordinaciét és moz-
gasmindségek iranti érzékenységet.

El6ny:

o A Skdla sor valtozatos mindségek és készségek gyakorlasahoz képez improvizativ ke-
retet. A gyakorlat olyan, mint a zongorista szdmara a skalazas: egyszer(, rutinszerd,
mégis esszencialis. A részgyakorlatok folyamatba flizése utan, a Random Reaction
Timer alkalmazdasaval egytitt a Skdla segit a flow élményének megtapasztaldsaban.

Idétartam: 10-20 perc

Forras: J. Grotowski, Z. Molik, T. Richards, M. Csehov

A gyakorlat:

A Skdla sor kiillonbozd, rovid és ismételhetd pszichofizikai gyakorlatokbdl dll. Minden egyes
gyakorlat egy-egy konkrét készség vagy mindség fejlesztésére iranyul. A gyakorlatokat egymas
utan, megszakitas nélkiil végezd, igy az egész sor egyetlen aramlo, intenziv tréninggé valik.
1. Valassz ki néhdny gyakorlatot az altalad fejleszteni kivant készségek alapjan.
2. Hatdrozd meg az id6keretet (pl. 10-15 perc), és oszd be, hogy egy-egy gyakorlatra
mennyi id6t szansz (kezdetben 10-30 masodperc javasolt).
3. Végezd a gyakorlatokat egymas utan, megallas nélkiil.
4. Ismételhetsz egy-egy gyakorlatot tobbszor is a Skdla soran.
5. Ne allj meg a gyakorlatok kozott — a valtas lendiiletet ad, és segit elérni a flow allapo-
tat, a munkafolyamat aramlatanak érzetét.
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Random Reaction Timer:

A Random Reaction Timer egy Androidos mobilalkalmazds, amely segithet abban, hogy
a Skala sor alatt ne neked kelljen iranyitanod a gyakorlatokat. Az alkalmazas véletlenszer-
en ad hangutasitasokat, melyek az altalad elére kivalasztott gyakorlatok megnevezései, igy
a tréning dinamikusabbd, kiszamithatatlanabba és jatékosabba valik.
1. Toltsd le az alkalmazast Androidos késziilékre a Google Play aruhazbol. (Jelenleg csak
Androidon érhetd el.)
2. Allitsd be a tréning paramétereit:
 Valaszd ki, mely egyéni gyakorlatokat szeretnéd hasznalni a Skdla soran.
o Rogzitsd az egyes gyakorlatokhoz tartozé hangutasitdsokat (azaz a gyakorlatok
neveit).
o Allitsd be az utasitdsok gyakorisdgit (pl. 10-20 masodpercenként).
» Hatdrozd meg a teljes tréning id6tartamat (pl. 10-15 perc).

TIPPEK:
Maradj nyitott a meglepetésre. A véletlenszerii sorrend segit kizokkenteni a meg-
szokott mintakbdl.
Figyelj a reakcididra. Hogyan hat rad, ha nem te dontesz a kévetkez6 lépésrol?
Hasznald a légzésedet és a képzeletedet akkor is, ha a gyakorlatok gyorsan valta-

koznak.

Ne probadlj ,,jol teljesiteni” — inkabb figyeld meg, hogyan tudsz alkalmazkodni
a valtozo helyzetekhez.

A zene haszndlata tovabb fokozhatja a dinamizmust, de tigyelj arra, hogy ne
nyomja el a hangutasitasokat.

3. Inditsd el a programot. Az alkalmazas ezutan véletlenszer(i sorrendben és id6kozon-
ként adja ki a kivalasztott gyakorlatokat hangutasitas formajaban. Végezd a kiadott gya-
korlatot addig, amig Gjabb utasitast nem hallasz. Amint 4j hangutasitast kapsz, azonnal
valts at az uj gyakorlatra. Folytasd ezt a folyamatot a Skdla végéig — megallas nélkiil.

Cél:
« A mozgas tempojanak tudatos szabalyozasa, a test finomhangolasa kiilonb6z6 sebes-
ségekhez, valamint a pszichofizikai érzékenység fejlesztése.
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A gyakorlat:

1. Sétalj a térben, és valassz egy tempot
az 1-t6l 10-ig terjed6 skalan:

o 1:alehetd leglassabb, elnyujtott séta

 5:kozepesen gyors séta

o 10: a leggyorsabb futds, amit biztonsa-
gosan végezhetsz az adott térben

2. Probald ki az Gsszes tempot egyenként,
majd kezdj el véletlenszertien valtani ko-
zottiik. Figyeld meg az apré kiilonbsége-
ket a kozeli tempdk kozott (pl. 4 és 5, vagy
8¢és9).

3. A mozgas tipusa mindvégig jards marad -
ne valtoztasd meg a jarasmoddot, csak a se-
bességet.

4. Figyelj a testfesziiltségre:

o Lasst temponal ne lazits ki teljesen.

 Gyors tempodnal ne feszitsd meg felesle-
gesen a tested.

o A karok és kezek legyenek aktiv részei
a mozgasnak - se tul merevek, se tul

lotyogoek.

MEGJEGYZES - ALAPVETO TESTERZETEK A GYAKORLAT SORAN:

Probald ki el8szor 5-6s tempdval, majd alkalmazd az alabbi érzeteket minden temponal:
Ldgy tekintet: Ne egy pontra fokuszalj, hanem fogadd be a kiilonb6z6 vizualis in-
gereket. Tartsd a tekinteted szemmagassagban, és érzékeld a kornyezetet 360°-ban.
Aktiv kozpont: Billentsd enyhén magad ald a csipdd, hogy a test sulykézpontja ak-
tivalddjon. Ez segit a stabil, erételjes mozgasban.

Stabil ldbak: Erezd a talajjal val6 kapcsolatot. A stabilitds nem zajos 1épteket vagy
fesziiltséget jelent, hanem egyfajta belsé erét.

Hosszu gerinc: Képzeld el, hogy a gerinced hosszabb, mint valdjaban. Olyan, mint-
ha a fejtetén keresztiil egy képzeletbeli fonalnal fogva hiiznanak lagyan és hosszan
felfelé.

Laza karok: A karok legyenek puhdk, de aktivak — ne fesziiljenek meg, és ne log-
janak.

Nyitott sziv: Képzeld el, hogy a mellkasod széles, szived pedig nyitott és befogado.
Fogadd be a kornyezet ingereit — targyakat, hangokat, fényt — és engedd, hogy ezek
érzelmi impulzusokat keltsenek benned.




TIPPEK:

« Kis térben a gyors tempdk kihivast jelenthetnek.
Ilyenkor haszndlj gyakori iranyvaltasokat, vagy végezz egyhelyben jarast/futast.

Figyeld meg, hogyan hat rad a tempovaltas.

Milyen érzetek, gondolatok, érzelmek jelennek meg kiilonb6z6 sebességeknél?
Kapcsold 0ssze a légzést a mozgassal.

A tempdvaltas hatassal van a 1égzésre - figyeld meg, hogyan tudod ezt tudatosan
szabalyozni.

Cél:

o A mozgas egy adott pillanatban valé
megallitasa, a testhelyzet és testérzet tu-
datositasa, valamint az érzelmi és gon-
dolati allapot megfigyelése. A gyakorlat
fejleszti az Onreflexidt, a figyelmet és
a koncentraciot.

A gyakorlat:

1. Mozgas kozben - barmilyen gyakorlatot is
végzel a Skéla soran - allitsd meg hirtelen
a mozdulatot.

2. Maradj mozdulatlan. Ne igazits a testhely-
zeteden, csak figyeld meg magadat.

Figyelemiranyitas — Mit figyelj meg?
1. Testtartds
« Hol vannak a testrészeid ebben a megallitott helyzetben? Vizsgald meg konkrétan: fej,
nyak, vallak, karok, kezek, ujjak, torzs, csip6, fenék, labak, térdek, labfejek, labujjak.
2. Izomfesziiltség és testérzetek
 Hol érzel felesleges fesziiltséget?
« Meg tudod tartani a testhelyzetet tigy, hogy kozben elengeded a felesleges izommunkat?
« Milyen egyéb testérzetet figyelsz meg (pl. hdmérséklet, izzadas, viszketés, szivverés,
légzés jellege stb.)?
3. Erzelmi és gondolati allapot
 Milyen gondolatok és érzések vannak jelen?
 Milyen szandékok, ingerek, érzetek vannak benned - és hogyan tudndd ezt felhasz-
nalni a tovabbi munkéban?
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Cél:

« A mozgas megallitdsa egy adott pillanatban, és a figyelem teljes athelyezése a kiils6
kornyezet érzékszervi észlelésére. A gyakorlat segit a kiils6 ingerek befogadasaban,
amelyek késobb impulzusként szolgalhatnak a szinészi munkaban.

A gyakorlat:

1. Mozgas kozben - barmilyen gyakorlatot is
végzel a Skdla soran - allitsd meg hirtelen
a mozdulatot.
2. Maradj mozdulatlan. Ne valtoztass a test-
helyzeteden, csak iranyitsd a figyelmedet
a kornyezetedre az érzékszerveid segitsé-
gével:
Latas:
o Mit latsz magad koriil? Vedd észre
a részleteket, amik eddig elkeriilték a fi-
gyelmedet.
o Figyeld meg a fényeket, arnyékokat, szi-
neket, mozgasokat a térben.
Hallas:
 Milyen hangokat hallasz?
« Milyen informacié jon a térbdl, ahol
dolgozol, és mi az, ami kintrél érkezik?
 Vannak-e ismétlddo vagy varatlan zajok?

Szaglas:

o Erzel-e bdrmilyen illatot vagy szagot?
Tapintas:

 Milyen érzetek vannak a b6rodon?

o Erzed-ea levegé homérsékletét, mozgasat, a ruhad érintését?
[zlelés:

o Van-e barmilyen izérzet a szadban?

HALADO TIPPEK - ATMOSZFERA ERZEKELESE:

Probald meg érzékelni a tér atmoszférajat:

Milyen hangulat, minéség, energia van jelen most koriilotted?
Ezlehet konkrét (pl. nyugodt, fesziilt, jatékos), vagy absztrakt (pl. stird, attetszo, vibralo).
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Cél:

o A test legnyitottabb, legkiterjedtebb forma-
janak megtaldlasa és tudatositasa, valamint
a fizikai és képzeletbeli tagulds gyakorlasa.
A gyakorlat segit a testtudat és a térérzékelés
fejlesztésében. Erésiti a belso és kiilsé nyi-
tottsagélményét. Kapcsolatot teremt a test,
a légzés és a képzelet kozott. Segit a tagulas
érzet megtapasztalasaban, ezaltal a kisugar-
zas fejlesztésében.

A gyakorlat:

1. Kiindulé helyzet:
o All6 testhelyzetbdl (késébb barmilyen pozicio-
bdl) indulj el egy nyitott, tag testtartas felé.
2. Pozicié:
o Lépj széles terpeszbe (a labak a csipdszélességnél joval tavolabb).
o A karokat emeld fel 45° koriili szogben, a torzs sikjaban, tenyér el6re vagy felfelé nézhet.

Az ujjak legyenek szétterpesztve, a karok egyenesek, de nem fesziiltek.
« A tekinteted iranyuljon kissé szemmagassag f6l¢, de ne a plafonra.
3. Mozgas:
« A mozdulatot a mellkas kozepébdl inditsd. Ez a pont vezeti a mozgast és innen nyilik
ki minden testrész.
o Torekedj arra, hogy minden testrészed egyszerre érkezzen meg a végsé pozicidba.
» A mozgas legyen egyenletes, ne szakaszos.
4. Tagulds a testen tul:
« Amikor elérted a nyitott poziciot, ne feszitsd meg a vallakat, karokat, hatat.
o Képzeld el, hogy a mozgas tovabb tagul a fizikai testen tul — a térbe, a szoban, az épii-
leten, a varoson, az orszagon tulra.
« Kapcsolddj a légzésedhez, és engedd, hogy az is tagitson.

TIPPEK:

Kezdetben végezd a gyakorlatot lasst tempdban (3-as vagy 4-es).
Késobb valaszthatsz gyorsabb tempot, és megvaltoztathatod a tempot minden al-
kalommal.

Figyeld meg, hogyan hat rad a kiilonb6z6 sebességti nyitas — mit valtoztat a gon-
dolati-érzelmi allapotodon?




Cél:

o A test zart, 6sszehiiz6do, de mégis aktiv formajanak, valamint a sziikiilés érzetének
gyakorlasa. A gyakorlat erdsiti a test-érzelem-képzelet kapcsolatat. Ellensulyt képez
a Nyitas gyakorlat tdgulasaval szemben, igy tamogatja a pszichofizikai egyensulyt.

A gyakorlat:

1. Kiindulé helyzet:

o All6 testhelyzetb8l (vagy bérmilyen
mas poziciébdl) indulj el egy zart, 6sz-
szecsukott testtartas felé.

2. Pozicio:

 Valassz guggold vagy félig guggolo po-
ziciot, amelybdl konnyen vissza tudsz
térni allasba.

o A karjaiddal dleld at a torzsedet, a feje-
det hajtsd a mellkasod felé.

A szem maradjon nyitva, a tekintet befelé irdnyulhat.

o Keriild a felesleges izomfesziiltséget — a test legyen 0sszezart, de nem merev.
3. Mozgds:
« A mozdulatot a mellkas kozepébdl inditsd, ez a pont vezeti a mozgast és ide zarédik
minden testrész.
o Torekedj arra, hogy minden testrészed egyszerre érkezzen meg a végsé pozicidba.
« A mozgas legyen egyenletes és folyamatos.
4. Tovabbzdrds képzeletben:
« Amikor elérted a legzartabb testhelyzetet, képzeld el, hogy a mozgas tovabb folytato-
dik befelé — mintha a mellkasodba htizédnal 6ssze.
« Kapcsolddj a légzésedhez, és figyeld meg, hogyan valtozik a belsé térérzeted.
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Cél:

« A staccato mozgasmindség gyakorlasa: hirtelen, pontos mozdulatok és megallasok
valtakozasa, valamint a test reakciokészségének fejlesztése. A gyakorlat segit tudato-
sitani a mozgas idébeli mindségét, valamint jatékos, mégis fokuszalt jelenlétet kivan.

A gyakorlat:

1. Allj aktiv testtartasban, és képzeld el, hogy
egy képzeletbeli légy repked koriilotted.

2. Probald elkapni - nyulj utana hirtelen,
majd allj meg azonnal. Ekkor rdjdssz, hogy
nem sikertilt.

3. Képzeld el, hogy a légy mads irdnyba moz-
dul, és prébald meg tjra elkapni.

4. Haszndlj kiilonb6z6 magassagokat (fent,
lent), iranyokat (eldre, oldalra, hatra) és ta-
volsagokat (kozel, tavol).

5. A mozdulatok kozott ne ragadj bele ismét-
16d6 ritmusba - véltoztasd a mozgas stiri-
ségét, irdnyat, intenzitdsat.

6. Hasznald az egész testedet, ne csak a keze-
det - a mozdulat indulhat a torzsbdl, 1ab-
bal, vallbal is.

MEGJEGYZES: STACCATO MINGSEG - MIT JELENT EZ?

o A mozgas hirtelen indul és hirtelen all meg.

o A mozdulat révid, pontos, fokuszalt.

« A mozdulat nem folyik 4t a kovetkezdbe — minden mozdulatnak van kezdete és
vége.

A gyorsasag segithet, de nem feltétel — a staccato lehet lassabb is, ha meg6rzi a hir-
telenség és precizitds érzetét.
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HALADO TIPPEK:

« Viltoztasd a testrészt, amivel el akarod kapni a legyet: kéz, lab, konyok, vall, térd,

fej stb.
o Kisérletezz a tempoval: probalj ki gyors és lassabb staccato mozdulatokat is. A 1é-
nyeg, hogy a mozdulat inditasa és befejezése hatarozott legyen.

Cél:

« Az egyensuly, a kozpont és a legato mozgasmindség fejlesztése: folyamatos, megszaki-
tas nélkiili mozdulatok végzése stabil testtartassal. A kiilonboz6 iranyokba és magas-
sagokba torténé mozgds javitja a test koordinacidjat és mozgastartomdnyat.

A gyakorlat:

1. Allj stabilan az egyik libadra.
A masik labadat emeld el a talajtdl, és
haszndld ugy, mintha targyakat mozgatnal
vele a térben.

2. Képzeld el, hogy a labaddal targyakat
emelsz, viszel, helyezel at kiilonb6z6:
« magassagokban (fent, lent),
o iranyokban (eldre, oldalra, hatra),
o ¢és tavolsagokban (kozel, tavol).

3. A mozgas legyen folyamatos és megszaki-
tas nélkili.
Ne allj meg, ne veszitsd el az egyensulyt, és
ne szakadjon meg a mozdulat ive.

4. Tartsd a kapcsolatot a talajjal a tdmasztd
labadon keresztiil.
A stabilitas kulcsfontossagu - a mozgas
kozben a kézpontod aktiv marad.

5. Kezdd lasst tempodban, hogy megtaldld
a mozdulatok folytonossagat.

MEGJEGYZES: LEGATO MINGSEG - MIT JELENT EZ?

« A mozdulat folyamatos, aramlo, nincs benne hirtelen megallas vagy torés.

« A mozdulat részei 6sszekapcsolddnak, mintha egyetlen hosszu gesztus lenne.
« A figyelem a mozgas ivén és dtmenetein van, nem a célon.

o) I



TIPP:

Ha az egy labon 4llds tul nehéz, kezdd a gyakorlatot mindkét labon allva, és végezd
a mozdulatokat a kezeddel. (Hasonl6an a Légy gyakorlathoz, de most a targyak moz-
gatasanak képzetével, legato mindségben.)

HALADO TIPPEK:

 Probald meg a mozdulatokat mas testrészekkel is végezni (konyok, vall, térd stb.),
mikozben az egyik labadat felemelve tartod.
Kisérletezz kiilonboz6 tempdkkal — a legato dltalaban lassu, de felfedezhetsz gyor-
sabb, mégis folyamatos mozgasokat is.

Cél:

o A nehézség mozgasmindségének megtapasz-
talasa: lassu, sulyos, foldelt mozdulatok vég-
zése, mikozben a test stabil és aktiv marad.

A gyakorlat:

1. Hajlitsd be a térded, és kezdj el erédteljes, su-
lyos 1éptekkel jarni.

2. A csip6det tartsd azonos magassagban — ne
emelkedjen vagy siillyedjen minden lépésnél.

3. Emeld a ldbad magasabbra, mint a hétkoznapi
jarasnal, de ne billentsd oldalra a csipdd.

4. A labemelés mértéke a csip6iziilet mobilitasa-
tol fliigg — ne erdltesd, inkabb figyeld meg, hol
van a hatar.

5. A fokusz ne a magassagon, hanem a mozgas

stlyossagan és stabilitasan legyen.

HALADO TIPPEK:

 Proébalj ki kiilonb6z6 tempokat. Milyen gyorsan tudsz mozogni ugy, hogy kdzben
megtartod a ,nehézség” érzetét?

Figyeld meg, hogyan valtozik a testtartdsod, 1égzésed és figyelmed, ha gyorsitasz
vagy lassitasz.




MEGJEGYZES: NEHEZSEG MINOSEGE - HOGYAN ERHETED EL?

Képzeld el, hogy a tested sokkal nehezebb, mint valéjaban.
Képzeld el, hogy a levegé stir(i, és mozgas kozben formalod, vésed magad koriil.

Erezd, hogy eltolod a kérnyezetet minden mozdulattal.
Képzeld el, hogy a tested kébdl, agyagbdl vagy {6ldbdl van — vagy hogy a tér,
amelyben mozogsz, ilyen anyagbol all.

Cél:

e A konnyedség mozgasmindségének
megtapasztaldsa: lagy, lebegd, hangta-
lan mozdulatok gyakorlasa, mikézben
a test aktiv és éber marad.

A gyakorlat:

1. Allj aktiv testtartdsban, és kezdj el lagy,
ruganyos ugrasokkal egyik labadrdl a ma-
sikra haladni a térben.

2. A mozgas legyen folyamatos és konnyed,
mintha felh6kon ugralnal.

3. Erkezz puhén - a ldbujjakra és a lébfejre,
hangtalanul.

4. Haszndlj kiilonboz6 tavolsagokat és ma-
gassagokat — néha ugorj nagyobbat, mds-
kor kisebbet.

5. A karok, fej, nyak és torzs is vegyenek
részt a mozgasban - legyenek konnytiek és
mozgékonyak.




MEGJEGYZES: KONNYEDSEG MINOSEGE - HOGYAN ERHETED EL?

o Képzeld el, hogy a tested konnyebb, mint valéjaban — mintha lebegnél.

o Képzeld el, hogy a levegé stirlisége kisebb, és konnyedén mozoghatsz benne.
o Erezd, hogy a tér hiizza a testedet — nem te mozgatod, hanem a tér mozdit.

» Képzeld el, hogy a tested levegébdl van - attetszd, lebeg6, sulytalan.

TIPPEK:

Kezdd gyorsabb tempdban (kb. 7-es — lasd Temp¢ 1-10), hogy segitsd a konnyed-
ség érzetének kialakulasat.

Allitsd magad kihivés elé: prébalj meg kiilonbozé irdnyokba, szogekbe, magassé-
gokba ugrani.

Figyelj a hangtalan érkezésre — a csendesség a konnyedség egyik jele.

Haszndld az egész testedet — ne csak a labad dolgozzon, hanem a karok, torzs, fej
is vegyen részt a mozgasban.

HALADO TIPPEK:

 Proébalj ki lassabb tempot is. Milyen lassan tudsz mozogni tigy, hogy kézben meg-

6rzod a konnyedség érzetét?
Figyeld meg, hogyan valtozik a légzésed, figyelmed és testérzeted, ha lassitasz
vagy gyorsitasz.

Cél:

« A robbanékonysag és a visszatartas megtapasztaldsa: a testkozpontbdl induld energia
stritése és kidaramoltatdsa intenziv futason keresztiil. A gyakorlat fejleszti a reakcid-
készséget, a testtudatot, a figyelem fokuszalasat és a test teljes aktivalasat.

A gyakorlat:

1. Helyezkedj el aktiv allo testtartasban: egyik labad legyen eldl, térded enyhén hajlitva,
a testsuly kozépen.

2. Stritsd az energiat a testkozpontban (avagy a sulykdzpontban, a koldok alatt 2-3 ujjnyi-
val), mikozben mozdulatlan maradsz.

3. Egy adott pillanatban kezdj el robbandsszertien futni, a leheté legnagyobb sebességgel
(10-es intenzitas).
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4. Néhany masodperc utan hirtelen allj meg, és azonnal térj vissza az energia stritéséhez.
5. Ismételd a ciklust: strités — futas — megallds a gyakorlat teljes id6tartama alatt.

MEGJEGYZES; :
AROBBANEKONYSAG
MINOSEGE - HOGYAN
ERHETED EL?

Képzeld el, hogy a testkozpon-
todban izzds torténik, majd ez
er6sodik és tliz lobban, ami fu-
tasra késztet és kozben kidrad
a testedbdl.

Erezd, hogy az energia tolja
a testedet — nem te futsz, hanem
az energia mozdit.

A megallas ne legyen passziv:

az energia visszahuzddik, és ujra
strtisodik benned.

A mozgas legyen tudatos és foku-
szalt, ne automatikus.

HALADO TIPPEK:

Viltoztasd a futasok gyakorisagat: probdlj ki gyors egymasutanban végzett, illet-
ve hosszabb sziinetekkel tagolt ciklusokat.

Figyeld meg, hogyan hat a tempévaltas a testedre, légzésedre és figyelmedre.
Kisérletezz azzal, hogy milyen gyorsan tudsz mozgodsitani, és milyen gyorsan
tudsz djratoltédni.




Cél:

« A folyékonysag mozgasmindségének
megtapasztalasa: lagy, aramlo, megsza-
kitas nélkiili mozdulatok gyakorlasa,
mikozben a test aktiv, stabil és éber ma-
rad. A gyakorlat fejleszti a testkontrollt,
a kozpont aktivizalasat és a koordinaciot.

A gyakorlat:

L.

Allj aktiv testtartdsban, majd egy spiralis
mozdulattal ereszkedj le a padléra.

. Ulj ugy, hogy csak az iil6csontjaid érintik

a talajt. A gerinced legyen hosszt, a mellka-
sod nyitott, megemelt. Amennyiben fizika-
lisan képtelen vagy ezt a poziciét megtarta-
ni, vagy a derekadban fajdalmat érzel, tedd
le egyik vagy mindkét talpad, vagy sarkad.
Képzeld el, hogy egy habfiirdében vagy, és
a koriilotted 1év6 buborékokkal jatszol.
Mozgasd a karjaidat és labaidat ugy, mint-
ha elérnéd, megfognad, eltolnad vagy fel-
dobnad a képzeletbeli habot.

. A mozgas legyen lagy, konnyed és folya-

matos, mintha a viz ellendlldsa formalna
a mozdulataidat.

A gyakorlat végén
ugyanazzal a spira-
lis mozdulattal allj
fel, amellyel leiiltél.

TIPPEK:

MEGJEGYZES:

A FOLYEKONYSAG
MINGSEGE - HOGYAN
ERHETED EL?

Képzeld el, hogy viz vesz kordiil,
és a mozdulataid a viz stirtiségé-
hez igazodnak.

Erezd, hogy a mozgd testrészei-
det kiviilrdl huzzak, nem te moz-
gatod Oket, hanem a tér mozdit.
A mozdulatok legyenek egy-
masba folydk, ne legyenek éles
valtasok vagy megtorpanasok.
A testtartasod maradjon stabil
és nyitott, mikdzben a mozga-
sod puha és aramlo.

Aktivéld a torzs izmait, hogy megtartsd a gerinc stabi-

litasat, kiilonosen az alsé hati szakaszon.

Tartsd a mellkasod nyitva, a gerinced hosszan, még
akkor is, ha a labadat és karjodat a levegében tartod.
Hasznald ki a teljes teret: mozgasd a végtagjaidat kozel

a testedhez és tavolabb is, minden irdnyba.

Képzeld el, hogy a tested vizbdl van - flexibilis, folyo.
Figyelj arra, hogy a mozgas ne legyen mechanikus -
minden mozdulat legyen tudatos.
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HALADO TIPPEK:

 Probald meg, hogy nem érinted a padlot a kezeiddel sem leiiléskor, sem felallas-

kor. Csak az iil6csontjaid érintkezzenek a talajjal.

o Kisérletezz kiilonboz6 tempokkal: lasst, kdzepes vagy gyors mozgassal — de min-
dig 6rizd meg a folyékonysag érzetét.

« Figyeld meg, hogyan valtozik a légzésed, figyelmed és testérzeted, amikor a tem-
po valtozik.

Cél:

o A gerinc tudatositasa és mobilizaldsa: hullamszer(, spiralis mozgasokon keresztiil
fejleszted a gerinc rugalmassagat, a figyelem fokuszalasat és a testkozpontbdl induld
mozgas finomhangolasat. A gyakorlat segit felszabaditani a gerinc természetes moz-
gdstartomanyat.

A gyakorlat:

1. Allj aktiv testtartasban, a ldbak csipészé-
lességben, a térdek enyhén hajlitva.

2. Kezdd el a gerinceddel hullamszer moz-
dulatokat végezni, mintha egy hullam vé-
gigmenne a gerinceden. A hulldm irdnya
kezdetben legyen elére-hatra, azaz mindig
egy pont mozduljon elére a csigolyak men-
tén és ez a pont vandoroljon a gerinceden.
A hullam mozgasanak kozéppontjat folya-
matosan valtoztasd: indulhat a fejtet6tol,
majd haladhat lefelé a farokcsontig, majd
vissza.

3. A mozgas legyen folyamatos, aramloé és tu-
datos - ne rangat6zo vagy szakaszos.

4. Kezdd egyhelyben, majd ha mar kényel-
mes, probalj meg néhany lépést tenni
a hulldimmozgas kozben.




TIPPEK:

Kezdd lassu tempdval (kb. 2-es szint), hogy rahangolodj a mozgas mindségére.
Prébalj ki kiilonboz6 méretli hullamokat: apro, belsé mozdulatokat és nagyobb,
kiterjedtebbeket.

Végezd a hullamokat kiilonb6z6 iranyokban: el6re-hatra, oldaliranyban, vagy
akar spiralisan.

Engedd, hogy a figyelmed targya meglepjen — mintha sajat élete lenne.

HALADO TIPPEK:

o Jatssz a tempdval: a figyelem kozéppontja mozoghat gyorsabban vagy lassabban,
mint a test tobbi része.
Prébald meg kiilonvalasztani a hulldam méretét és tempojat: példdul nagy hulldm
lassan, vagy apro6 hullam gyorsan.
Valtoztass testhelyzetet: végezd a gyakorlatot dllva, fekve (haton, hason, oldalt),
vagy mozgasban a térben.
Figyeld meg, hogyan hat a testhelyzetvaltds a gerinced érzékelésére és a mozgas
mindségére.

Cél:

o A testtudat és izolacids képesség fejlesztése:
egyetlen testrész mozgasanak tudatositasa
és finomhangolasa egy elképzelt bels6 pont
segitségével. A gyakorlat segit az egyes test-
részek onallé mozgasanak érzékelésében,
a mozgastartomany bévitésében és a moz-
gasmindség differencidldsaban.

A gyakorlat:

1. Képzelj el egy kis labdat vagy gombot vala-
melyik testrészedben (pl. kéz, konyok, vall,
csipd, térd, labfej, fej, mellkas kozepe, stly-
kozéppont).

2. Engedd, hogy ez a pont vezesse a mozgast —

minden mozdulat ebbél a pontbdl induljon
ki.
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3. A kivalasztott testrész mozduljon meg, a test tobbi része csak akkor mozduljon, ha
a mozgas kovetkezményeként sziikséges.

4. A mozgas legyen lagy, pontos és tudatos, mintha a kivalasztott pont sajat akarattal ren-
delkezne.

5. Haszndld a teret: mozgasd a kivalasztott pontot kiilonb6z6 iranyokba és magassagokba.

HALADO TIPPEK:

« Probald ki a gyakorlatot csak egyenes vonalt, majd csak gorbe vonali mozdula-
tokkal.
» Hasznald a teljes teret: engedd, hogy a pont leiiltessen, lefektessen, vagy a padlén

mozgasson.

o Kisérletezz szokatlan testrészekkel: orr, kisujj, fiil, fenék, has, sarok - ezek ujfajta
testérzeteket hozhatnak.

« Figyeld meg, hogyan valtozik a mozgas mindsége a kiilonboz6 testrészek aktiva-
lasaval.

Cél:

o A tOrzs és alsdtest erdnlétének fejlesztése, mikozben a felsétest konnyedségét és nyi-
tottsagat megOrizziik. A gyakorlat segit a test stabilitasanak és egyensulyanak fejlesz-
tésében, valamint a belsé képalkotas és fizikai kontroll 6sszehangolasaban. A gyakor-
lat segit megtapasztalni a konnyedség és erd idealis egyensulyat.

A gyakorlat:

1. Allj csipészéles terpeszbe, a térdek enyhén hajlitva.
2. Billentsd a csipddet a torzsed ald, hogy a medence fiigg6leges helyzetbe keriiljon.
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3. Egy hirtelen, energikus mozdulattal emel-
kedj labujjhegyre, mikozben a karjaidat
oldalra nyitod, kezeiddel mintha egy ejt6-
ernyd iranyit6 fogantyuit fognad, felkarok
parhuzamosak a talajjal, konyokok nagy-
jabol derékszoget zarnak be, a kezek fej-
magassagban helyezkednek el.

4. Ebbdl a pozicidbdl nagyon lassan (kb. 2-es
tempo) siillyedj lefelé: hajlitsd a térded,
amig a combok kozel vizszintessé valnak
(grand pilé).

5. Maradj labujjhegyen, és tigyelj arra, hogy
a torzsed fliggbleges maradjon — ne ddlj
elore.

6. Tartsd meg az als6 poziciot 10-30 mdsod-
percig, majd lassan emelked;j vissza kiin-
dulé helyzetbe.

TIPPEK:

Tartsd puhdn a karokat, a nyakat és a fejet — ne feszitsd tul 6ket.

Hasznalj bels6 képeket: képzeld el a leveg6 aramlasat, a tdjat alattad, vagy mada-
rakat, amelyek koriilotted repiilnek.

Ha tul nehéz megtartani a poziciét, csak addig siillyedj, amig meg tudod 6rizni
a fiiggoleges testtartast.

Figyelj a labujjhegyen val6 egyensulyozasra — ez aktivalja a mélyizmokat és fej-
leszti a stabilitast.

Torekedj arra, hogy a labfejed, a bokad és a térded egyiranyba, kifelé nézzen.

HALADO TIPPEK:

Prébald ki a gyakorlatot csukott szemmel és probald megérizni az egyensulyodat.

Kisérletezz azzal, hogy a karjaid mozgasat varidlod: példdul lassan emeld ket
a fejed folé, vagy engedd le oldalra, mikézben megtartod az alsé poziciot.
Figyeld meg, hogyan véltozik a l1égzésed, amikor lassan siillyedsz és emelkedsz -
probald 6sszehangolni a mozgassal.
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Cél:

o Sajat, egyéni mozgasgyakorlat létrehozasa, amely egy altalad valasztott képesség vagy mi-
ndség fejlesztésére iranyul. A gyakorlat célja, hogy tudatositsd a tested miikodését, fejleszd
a kreativitasodat, és megtalald a sajat fejleszteni kivant képesség vagy mindség formait.

A létrehozas menete:

1. Valassz ki egy tulajdonsagot vagy képességet, amelyet fejleszteni szeretnél (pl. egyen-
suly, fokusz, konnyedség, erd, folyékonysag, izolacio, jelenlét stb.).

2. Talalj egy fizikai cselekvést, amely ezt a képességet igényli vagy aktivalja. Probalj ki
tobb otletet, és figyeld meg, melyik mozgas fejezi ki leginkabb a vélasztott mindséget.

3. Pontositsd a cselekvést: legyen vilagos kezdete és vége, legyen benne tudatos a légzés
vagy a légzésminta.

4. Hasznald a képzeleted, keress egy bels6 képet, amely segit elmélyiilni a gyakorlatban.

5. Figyeld meg, van-e benned felesleges izomfesziiltség, és engedd el, ahol csak lehet.

6. Vizsgald meg, hogyan tudod a gyakorlatot kifejezobbé tenni: tobb testrész bevonasa-
val, a tér tudatos hasznalataval.

7. Reflektalj: hol csapod be magad? Vedd fel a gyakorlatot videdra, nézd vissza, és figyeld
meg, ha automatikus, megszokott mozgasmintak jelennek meg.

8. Keresd a valtozast: jatssz a iddvel és a térrel, fejleszd és adaptald a gyakorlatot minden
alkalommal..
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Cél:

o A gyakorlatok célja a képzelet fej-
lesztése, valamint a belsé képekhez
valo kapcsolddas és azokban vald
elmélyiilés eldsegitése. Ezaltal gya-
korolhatjuk, hogyan hasznaljuk tu-
datosan a képzeletet az alkotoéfolya-
matunk részeként.

Elény:

» Ezek a gyakorlatok tdmogatjak a tu-
datos képi reagalast, a képzelet ins-
piracioként valé alkalmazasat, vala-
mint Gj, mtvészi valdsagok létreho-
zasat. Ezdltal gyakoroljuk, hogyan
hasznaljuk képzeletiinket Uj infor-
maciok és impulzusok befogadasa-
hoz. A feladatok gyakran egy elkép-
zelt targgyal, tajjal vagy entitassal
valé partneri munkdt jelentenek.

TIPPEK:

A gyakorlatok sordn torekedj arra, hogy
aképzeletedet az ,,itt és most™-ban hasz-
nald. Ez azt jelenti, hogy barmit is kép-

zelsz el - legyen az egy targy, érzet vagy
absztrakt fogalom -, mindig az adott
térhez és pillanathoz kapcsolodva dol-
gozz vele.

Gyakori hiba, hogy a képzeletbeli
képeket ,,dlomszertien”, a jelen tértdl
tiiggetleniil hozzuk létre. Ehelyett azt
javasoljuk, hogy a képzeletbeli elemeket
mindig a valos térbe helyezd el. Példaul,
ha egy fat képzelsz el, ne a ,,semmiben”
jelenjen meg, hanem abban a térben,
ahol éppen dolgozol. Igy a fa viszony-
ba keriil a kdrnyez6 targyakkal, és a ra
adott reakcioid is szervesen kapcsolod-
nak az adott térhez és id6hoz.

MEGJEGYZES - A KEPZELET HASZNALATANAK HAROM SZINTIE:

Az alabbi kategdriak segitenek abban, hogy tudatosan épitsd be a képzeletet a gyakor-
latokba, kiilonboz6é mértékben atalakitva a valdsagot:

1. Valos tdrgyak felruhdzdsa képzeletbeli jelentéssel vagy viszonyrendszerrel

A targy fizikai valosaga nem valtozik, de Gj jelentést, torténetet vagy funkciot kap.
Példa: Egy csésze ugyanaz marad, de elképzeled, hogy ez az utolsé csésze a vilagon,

vagy hogy Hamlet apjaé volt.

. Valos targyak részleges vagy teljes dtalakitdsa
« A. Részleges dtalakitds: A targy megtartja alapvetd formdjat, de bizonyos tulaj-
donsagai megvaltoznak (anyag, hdmérséklet, szin, szag stb.).
Példa: Az Giveg csésze az Uj valésagunkban nem tivegbdl van, hanem fémbdl

vagy agyagbol.

B. Teljes dtalakitds: A targy elvesziti eredeti tulajdonsagait, és teljesen mas tar-

ggya vagy lénnyé valik.
Példa: A csésze repiilogéppé vagy egérré valtozik eldttiink.
. Uj targyak képzeletbeli létrehozdsa
Olyan targyakat jelenitesz meg, amelyek a térben fizikailag nem léteznek.
Példa: Elképzelsz egy csészét egy iires asztalra, ahol valdjaban nincs semmi.
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Cél:

o Statikus kép létrehozasa, és intenziv, fi-
zikai kapcsolat kialakitasa ezzel a kép-
pel — az érzékszerveken és testi ellenal-
lason keresztiil.

El6ny:

o A gyakorlat lehet6séget ad arra, hogy
tudatosan dolgozzunk az érzékszer-
veinkkel, mikozben egy képzeletbeli
anyaghoz viszonyulunk. Ez fejleszti
a testi érzékelést, a képzeletbeli térben
valé tdjékozddast és a kreativ reakciokat.

Forras: S. Wangh
Idétartam: 5-20 perc

A gyakorlat:

1. Kiindulds
Huzd 6ssze magad, mintha fizikailag bezdrnad a tested valahova. Kiindulhatsz a Skdla
sor — Zdrds gyakorlatabdl is, vagy kereshetsz mas poziciot.

2. Képzeletbeli tartdly megalkotdsa
Képzeld el, hogy a testedet egy anyag veszi koriil - ez lehet barmilyen texturaju, halmaz-
allapotu vagy méretii, de legyen konkrét. Ez az anyag alkotja a tartdlyt, amelybdl ki kell
jutnod.

3. Felfedezés
Hasznald az 0sszes érzékszervedet:
 Mit latsz ebben a tartalyban?
 Mit hallasz?

Milyen szaga van?

Mit tudsz tapintani?

e Van-e ize?

4. Testi munka
Mozgasd a tested minden részét — karok, labak, csipd, hat, fej — és probalj meg kijutni
a tartalybdl. A kijutdsnak tobb modja lehet, de mindig hasznald aktivan a tested.

5. Uj tartdly
Amint kijutsz, egy 4j tartalyban talalod magad. Ez egy 4j kép, j anyag, uj kihivds. Ismé-
teld meg a felfedezést és a kijutast. A gyakorlat soran tobb tartallyal is dolgozhatsz — elére
eldontheted hogy mennyivel, vagy egyszertien a rendelkezésre 4116 idét kitoltve haladsz.
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TIPPEK:

Felfedezés el6tt allj meg: Minden uj tartalynal adj id6t magadnak, hogy megfi-
gyeld, milyen anyag vesz koriil.

Ne tervezd meg elére: engedd, hogy a képzeleted vezessen. Ha mégis elére kiala-
kul egy kép, fogadd el, dolgozz vele, majd 1épj tovabb.

Maradj aktiv: A cél a kijutds - ez tartja fenn a testi aktivitast.

Ne konnyitsd meg a feladatot: a kijutds legyen kihivassal teli, ne automatikus
megoldas.

Keriild az intellektudlis megolddsokat: ne taldld ki gondolatban a kijutast - in-
kabb érezd meg a mozgason keresztiil.

Ez nem pantomim: nem az anyag pontos megjelenitése a cél, hanem a vele valé
testi kapcsolat és a kijutas élményének tapasztalata.

Engedd meg az érzelmeket, de ne ragadj bele egyetlen pszichologiai allapotba. Fe-
dezz fel kiilonboz6 érzelmeket — 6rom, félelem, diih, szomorusag, kivancsisag.
Figyeld a fesziiltséget: a konnyedség segithet a testi fesziiltségek oldasaban.
Tartsd tiszteletben a hatdraidat: ha sztk térrel kapcsolatos nehézségeid vannak,
modositsd a gyakorlatot. Példa: képzeld el, hogy a tartaly anyaga lyukacsos, atlat-
sz6 vagy atjarhato.

Jatékossag: a gyakorlat nem pszichoterapia, hanem kreativ testi munka. A jaté-
kossag segithet az ismeretlenhez valé nyitott hozzaallasban.

MEGJEGYZES - KAPCSOLODAS A KOVETKEZO GYAKORLATHOZ:

Ha a Képzelet sor — Utazas gyakorlataval folytatod a tréninget, az utolsé tartalybdl valo

kijutas utan kozvetlentil elkezdheted az utazast.

Cél:

o Képzeletbeli kornyezetek, helyszinek és hangulatok létrehozdsa a valds térben, mikoz-
ben aktivan kapcsolodunk hozzdjuk. Az el6z6 gyakorlattal (Tartdly) ellentétben itt
a képzelet folyamatosan valtozik. A gyakorlat soran megtapasztalhatod, hogyan befo-
lyasoljak az elképzelt terek a mozgasodat, érzeteidet, érzelmeidet, viszonyulasodat és
szandékaidat.

Elony:

o Az élénk és részletgazdag képzelet fejlesztése. A gyakorlat segit komplex, dinamikus
képzeletbeli kornyezetek megalkotasaban és azokkal valo testi kapcsolat kialakitasaban.

Forras: S. Wangh, M. Csehov

Idétartam: 5-15 perc
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A gyakorlat:

1. Képzeletbeli kornyezetek kivdlasztdsa
Valassz ki néhany képzeletbeli teret az alabbi listabol (vagy alkoss sajatokat), és dolgozz veliik
egymas utan. Hasznald a tényleges teret, amelyben vagy, és toltsd megazt a valasztott képpel.
2. Mozgds és kapcsolat

Mozogj ebben az elképzelt kornyezetben. Figyeld meg, hogyan valtozik a mozgasod,
testtartasod, légzésed, érzékelésed, érzelmeid és szandékaid az egyes terek hatasara.
Javasolt képzeletbeli kornyezetek:
o Természeti terek:

> Jéggel boritott talaj

> Forrd vagy htivos homok

> Mocsaras talaj

> Havas tdj

> Oszi avar

> Tenger mélye

» Folyo

> Erdo

> Rét

» Sivatag

> Extrém meleg vagy hideg

» Strt kod

> Erés szél

> Heves es6

»  Foldrengés a hegyen

»  Erdotiz -

> Aradas

> Homokvihar
o Irredlis képek:

»  Szines buborékokkal teli tér

»  Apro, éles tiikkel boritott tér

> Mézzel teli tér

»  Kigyokkal teli tér

» Meztelen emberekkel teli tér

> Pillangdkkal teli tér
o A civilizdcié terei:

> Templom

> Padlas

> Pince

»  Elhagyatott kastély
> Hangulatos kunyhé
» Csatatér
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TIPPEK:

o Szdndék: a gyakorlat soran az el6adoéi cél és szandék, hogy athaladj és kijuss
a képzeletbeli kornyezetbdl. Ha a kovetkezd gyakorlattal (Képzeletbeli partner)
folytatod, a szandékod lehet példaul az, hogy megtalald az ut végén a kaput (lasd:

Képzeletbeli partner gyakorlat).

Testi kifejezés: A hangsuly a teljes testen van, nem az arcon.

Kapcsolat a valds térrel: tartsd nyitva a szemed, és maradj kapcsolatban a tényle-
ges térrel, amelyben dolgozol.

Erzékszervi bevonédds: ne csak ,lasd” a teret — hallgasd, szagold, tapintsd, izleld
is meg.

Stilus: barmilyen szinészi stilust hasznalhatsz, de mindig reagdlj az altalad 1étre-
hozott képekre. Engedd, hogy a cselekvésed az impulzusokbdl sziilessen.
Személyre szabds: ha épp egy eléadasban dolgozol egy konkrét kornyezettel, be-
épitheted azt a gyakorlatba. Igy a képzeletbeli tér kozvetleniil kapcsolédhat a pro-
bafolyamathoz.

Cél:

o El6, fizikai kapcsolat kialakitdsa egy
elképzelt lénnyel, aki képes reagalni
a gyakorlé mozdulataira, jelenlétére és
szandékaira.

Elony:

o A dinamikus, reaktiv képzel6erd fej-
lesztése, valamint a testi és érzelmi va-
laszkészség elmélyitése.

Idétartam: 5-20 perc

Forras: V. Mejerhold, J. Grotowski, Odin

Teatret, S. Wangh

A gyakorlat:

1. Taldlkozds a partnerrel

Képzelj el magad elé egy ajtoét. Kozelitsd
meg, nyisd ki, 1épj be rajta, talalkozz a kép-
zeletbeli partnereddel, és kapcsolodj hozza
az alabb részletezett mddokon.
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2. A partner megalkotdsa

« Ne dontsd el eldre, hogy kivel fogsz talalkozni. Engedd, hogy a képzeleted meglepjen.
 Ne hasznalj valds személyt a mindennapi életedbdl.

 Dolgozhatsz egy karakterrel is, akivel épp egy el6adasban foglalkozol (pl. Hamlet apja).
3. A gyakorlat vége

Bucsuzz el a partneredtdl, 1épj vissza a szobdba ugyanazon az ajtén keresztiil, és csukd
be magad mogott.

A gyakorlat kiilonb6z6 szintjei
1. szint — Képzeletbeli bot a tenyerek kozott
» Képzelj el egy botot a te és a partnered tenyere kozott (vagy mutatoujjatok kozott).
» Hatarozd meg a bot hosszat (1-2 méter), és tartsd ezt a tavolsagot.
» Mozgasd a kezed, és figyeld, hogyan reagal a partnered.
« Valtsatok szerepet: egyszer te vezetsz, egyszer 0.
o Késobb képzelj el egy masodik botot a masik kezetek kozott.
o Jatsszatok a vezetés és kovetés valtakozasaval, majd engedjétek el a vezetés fogalmat,
és fedezzétek fel egymads mozgasat szabadon.
« Mozogjatok a térben, lélegezzetek egyiitt, jatsszatok iranyokkal, magassagokkal, rit-
musokkal.
2. szint — Bot mads testrészek kozott
« Helyezd a képzeletbeli botot mas testrészedhez: konyok, vall, csipd, térd, labfej, mell-
kas, homlok, orr, all stb.
» A partnered ugyanazt a testrészt hasznalja — vagy késébb akar masikat is.
3. szint — Bot nélkiil, de tavolsdgtartdssal
» Hagyjatok el a botokat, de tartsatok meg a koztetek 1évé tavolsagot.
o Ne tiikrozzétek egymas mozdulatait, de reagaljatok egymasra.
« Mozogjatok ugy, hogy a tavolsag megmaradjon.
4. szint — Szabad tavolsdg, intenziv kapcsolat
 Valtoztassatok a tavolsagot, de drizzétek meg az intenziv kapcsolatot.
 Néha hatat is fordithattok egymasnak, de a figyelem sosem szakad meg.
« Haszndljatok a tobbi érzékszervet is:
> Erintés (simogatas, csok, bokés, tités — kreativan)
> Szaglas
»  Hangok érzékelése (amit te vagy a partnered kelt)
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HALADO TIPPEK:

Figyeld meg mennyi ideig tart egy cselekvés.
Tempo és ritmus: jatssz a gyorsasaggal, lassusaggal, valtasokkal.
Statusz és dominancia: fedezd fel a kapcsolat dinamikajat — ki irdnyit, ki kovet?

Tabuk és komfortzonan tuli elemek: dolgozz a megszokott vagy kényelmes hata-

rokon kiviill , de mindig biztonsagos keretek kozott.

Cél:

o A gyakorlatok célja a fizikai cselekvések kifejezGerejének és valtozatossaganak fejleszté-
se. A kiilonb6z6 mozgasokon keresztiil fedezhetjiik fel a fizikai akciok jelentésrétegeit,
mikozben elmélyitik a cselekvésekbe valé bevonodas képességét. A hangsuly a mozgas
tudatossagan, az akciok létrehozasan és a fizikai cselekvés kifejezéerején van.

El6ny:

A fizikai cselekvésre épiilé munka az alabbi tertileteket fejleszti:

o Precizitas és mozgaskészlet: a gyakorld pontosabba és gazdagabba teszi fizikai kifeje-
z6eszkozeit.

o Erzékelés és testtudatossag: a kiillonbozé mozgasmindségek altal kivéltott testi érzetek
és érzelmek tudatositasa.

o Jelentésalkotas: a kiilonbozé akcidk és azok végrehajtasi modjai kozotti jelentésbeli
kiilonbségek felismerése és megtapasztalasa.

Idétartam: 10-30 perc

Forras: R. Laban, Odin Teatret, K. Sztanyiszlavszkij, J. Grotowski, J. Lecoq

Cél:

« Ebben a fazisban a gyakorl6 6nallo cselekvéseket vagy cselekvéssorokat hoz létre. Ez
a munka 6nmagaban is tréningértékd, hiszen béviti a kifejezési eszkoztarat, fejleszti
a mozdulatok pontossagat, és elmélyiti a testtel valo kapcsolatot. Ez a munka egyben
el6késziti a kovetkezo két sort is:
»  Akciok kidolgozasa (2. gyakorlat)
»  Akciok tovabbfejlesztése (3. gyakorlat)
A résztvevok haromféle iranybdl indulhatnak el:
> Ondlld akcid
> Akcidsor
> Jelenethez kapcsolodod akciok (halado szint)
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1. Variacio: Onallo akcié

Valassz ki egyetlen akcidt az alabbi kategoriak egyikébdl, és épitsd fel fizikailag.

AKkcié tipusok

A, Hétkoznapi mozdulat

Valassz egy mindennapi mozdulatot. Példdk:

o Testhelyzet-valtoztatas: jaras, leiilés, felallas, forgas, guggolas stb.

o Praktikus gesztus: kéznyujtas, targyfelvétel, szemdorzsolés, fésiilkodés stb.

o Szocidlis gesztus (olyan mozdulat, amelynek kulturdlis és tarsadalmi jelentése van):
integetés, hiivelykujj-felmutatds, 6kolbe szoritott kéz stb.

B, Archetipikus gesztus

Egy olyan gesztus, amely egy egész gesztuscsoport univerzalis formdja, reprezentativ mo-

dellje. (Chekhov, 1985, 77. o) Egy archetipikus gesztus az adott jellegti cselekvéseknek egy-

fajta Osszefoglald, egyetemes, szimbolikus gesztusa. Amikor archetipikus gesztusokkal

dolgozol, l1étfontossagu, hogy expressziv, széles mozdulatokat végezz és az egész tested be-

vond.

Példak:

« Mozgasalapu: tolni, hiizni, emelni, dobni, atdlelni, adni, elvenni stb.

o Erzelem vagy szdndék alapu: akarni, engedni, elrejteni, ajanlani, elkeriilni, megkdze-
liteni, megragadni, elutasitani stb.
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HALADO TIPPEK:

Laban-féle mozgasjellegek mint archetipikus gesztusok (Newlove és Dalby, 2004)
Kombinald az alabbi harom mozgasparamétert:

o 1dé: hirtelen / folyamatos

o Suly: nehéz / konnyt

o Irany: egyenes / gorbe
Ez 8 mozgasmindséget eredményez, amelyekbdl archetipikus gesztusokat épithetsz.

Hirtelen, nehéz, egyenes (pl.: iités)
Hirtelen, nehéz, gorbe (pl.: vagas)
Hirtelen, konnyt, egyenes (pl.: kopogtatas)
Hirtelen, konnyt, gorbe (pl.: legyintés)
Folyamatos, nehéz, egyenes (pl.: tolas)
Folyamatos, nehéz, gorbe (pl.: csavarodas)
Folyamatos, konnyt, egyenes (pl.: siklds)
Folyamatos, konnyt, gorbe (pl.: lebegés)

C, Absztrakt mozdulat

Olyan, gyakran tdncszeri mozdulat, amelynek nincs konkrét célja vagy jelentése. Hasz-
nalj pontos, megismételheté mozdulatokat, az egész test bevonasaval. Emlékezz az On-
allé akcié rész elején targyalt Osszes részletre (kezdet és vég, irany, tempd, idétartam,
testtudat, 1égzés, izomfesziiltségek).

2. Variacio: Akciosor

Valassz ki egy kategoriat (pl. hétkoznapi, archetipikus vagy absztrakt), és hozz létre 3-5
akcidt. Ezutan:
« Hatarozd meg a sorrendet, és hajtsd végre az akciokat egymas utan.
« Kapcsold ossze dket:
» Visszatérhetsz egy alap poziciéba minden mozdulat utan.
» Hasznalhatsz koztes mozdulatokat az atmenetekhez.
» Valtoztathatod az akcidk kezdetét vagy végét, hogy szervesen kapcsolddjanak.

HALADO TIPP:

Kombinalj kiilonbo6z6 kategoriakbdl (pl. 2 hétkoznapi + 2 archetipikus + 2 absztrakt

mozdulat), és hozz létre egy Osszetett cselekvéssort. Kezdetben azt javasoljuk, hogy ra-
gaszkodj kis szamu cselekvéshez (3 vagy 5), de késébb bovitheted barmennyivel, amig

meg tudod az dsszeset jegyezni.
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3. Variacio: Egy jelenethez tartozo akciok

Valassz ki egy egyszerii jelenetet és bontsd le konkrét, fizikai cselekvésekre. A cél az, hogy
a gyakorl6 megtapasztalja, hogyan épiil fel egy jelenet mozdulatokbdl, rész-akciokbol, és
hogyan lehet ezeket tudatosan, pontosan és megismételheté6 modon végrehajtani. A gya-
korlat segit abban, hogy a mozgas ne csak illusztracié legyen, hanem a szinpadi torténet-
mesélés aktiv része.

A jelenet lehet:
o egy irott anyagbol szarmazo részlet (pl. drama, regény, koreografia),
 vagy egy egyszeru, hétkoznapi etlid, amelyet a tréning soran hozunk létre.
A valasztott jelenet jellege meghatarozza, hogy milyen tipusi mozdulatokat hasznalunk:
» Hétkoznapi mozdulatokkal dolgozunk, ha a jelenet realista, konkrét helyzetet ab-
razol.
»  Absztrakt mozdulatokat vagy archetipikus gesztusokat is alkalmazhatunk, ha a je-
lenet inkabb szimbolikus, stilizalt vagy fizikai szinhazi megkozelitést.

MEGJEGYZES - PELDA JELENET (LEVEL OLVASASA)

Ez egy egyszer, de sokféleképpen értelmezhetd jelenet, amely jol alkalmas a cselekvések

tudatositasara és strukturaldsara.

Alapcselekvések

1. Belépés a térbe

2. A levél megtalalasa

3. Alevél elolvasasa

4. Alevél lerakasa

5. Tavozas a térbol
Ezek a cselekvések adjak a jelenet gerincét. Mar ez az 6t akcio is elegend6 ahhoz, hogy
egy teljes, értelmezhetd jelenetet hozz létre.

Kiegészito cselekvések
A 16 akciok kozé barmennyi mellékeselekvést beilleszthetsz. Példdk:
o Alevél keresése (vagy valami mas keresése, ami a levélhez vezet)
o Leiilés az olvasas eldtt
 Séta az olvasds utan
o Vizivas barmelyik ponton
o Visszatérés a levélhez, miutdn letetted
o A levelet zsebre tenni, 6sszegytirni, széttépni stb.
Ezek a mellékeselekvések gazdagitjak a jelenetet, és lehetdséget adnak a mozdulatok
kozotti kapcsolatok finomitasara.
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TIPPEK:

A cselekvések tudatossdga

Minden cselekvésnek legyen egyértelmi kezdete és vége. Ez segit abban, hogy
a mozdulatok megismételhet6ek és elemezhetdek legyenek.

Figyeld meg, hogy a nem aktiv testrészeid mit csindlnak a mozdulat kozben.
Példdul: mit csinal a bal labad, mikozben a jobb kezeddel felemeled a levelet?
Tudatositsd a tekinteted iranyat, a 1égzésed ritmusat és a testtartasod valtozasait.

A cselekvések ne legyenek elszigetelt blokkok. Torekedj arra, hogy a mozdulatok,

akciok folyamatos lancolatot alkossanak.

A mozdulatok mindsége

Figyelj a tempora: gyors vagy lassi a mozdulat?

Milyen az adott mozdulat irdnyultsaga: egyenes, gorbe, vagy mas jellegli?
Mennyi ideig tart egy-egy akcié?

Milyen érzést kelt benned a mozdulat? Milyen szandék huzdédik mogotte?

Cél:

Miutan létrehoztunk egy pontos, 6nallé akciot, akcidsort vagy jelenethez tartozé ak-
ciokat, elkezdhetjiik ezek részletes kidolgozasat. A cél az, hogy a mozdulatokat gazda-
gitsuk, mélyitsiik, és tudatosan formaljuk a tér, az id6, az irdny, az érzet és a szandék
szempontok segitségével. Dolgozhatunk egyszerre tobb fejlesztési kategdriaval, vagy
tokuszalhatunk egyetlen szempont mélyebb feltarasara. Az alabbiakban két {6 fejlesz-
tési teriiletet mutatunk be: Tér és Id6.

1. Tér

Méret

Tudatosan hatarozd meg, milyen terjedelemben végzed az akciét.

Ezutdn valtoztasd meg a méretét: probald ki a mozdulatot a lehetd legnagyobb és leg-
kisebb formaban.

Figyeld meg, hogyan véltozik a mozdulat érzete, jelentése vagy szandéka a méret mo-
dositdsaval.

Ne csak szélsdségekkel dolgozz — az apré valtozasok is sokat jelenthetnek.

Pozicio
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Vizsgald meg, hogy hol végzed az akcidt a térben. Milyen viszonyban vagy a falakkal,
ablakokkal, butorokkal, képzeletbeli vagy valds partnerekkel?

Prébald ki kiilonb6z6 helyszineken ugyanazt a mozdulatot, és figyeld meg, hogyan
valtozik az érzet.



« Engedd, hogy a tér inspiraljon: példaul a sarokban végzett mozdulat lehet visszafogot-
tabb, mig a tér kozepén nyitottabb.
« Ha egy sorral dolgozol, akkor minden mozdulatot mas térbeli pozicidban is kiprobal-
hatsz.
»  Figyeld meg, hogyan kapcsolédnak az akciok egymadshoz térben.
> Hogyan mozogsz egyik helyrél a masikra?
> Meg tudod-e 6rizni az el6z6 mozdulat érzetét, mikozben atlépsz egy masik térbe?
Irany
 Valtoztasd meg a mozgas iranyat: eldre, hatra, oldalra, felfelé, lefelé.
o Figyeld meg, hogyan hat az irdnyvaltds a mozdulat érzelmi tonusdra vagy szdndékara.
Példak:
> Ha egy levelet a bejarat felé teszel el, az lehet provokativ.
» Ha a sarok felé teszed, az lehet titokzatos.
» A csip6 szintjén végzett dobas méltdsagot sugallhat, mig a vall szintjén végzett do-
bas lehet agresszivebb.
» A fentrdl huzds aldrendeltséget, mig az alulrdél huzas erdt kozvetithet.
Osszegzés
Miutan kiprébaltad a térbeli varidcidkat, rogzitheted a valasztott jellemzoket:
 Hol torténik a mozdulat?
« Milyen irdnyban?
» Milyen méretben?
 Milyen térbeli viszonyban?
Ezaltal az akcidsorod vagy jeleneted részletesebb és pontosabb kottdvd valik.
Ha mas fejlesztési szempontokkal (pl. id6, atmoszféra) kezdtél, a térbeli viszonyokat késdbb
is hozzaadhatod.

2.1d6

Miutan a mozdulatok térbeli jellemzdit kidolgoztad, elkezdhetsz az id6beliséggel dolgozni.
Az 1d6 nemcsak a mozdulat hosszat hatdrozza meg, hanem annak érzetét, ritmusat és dra-
maturgidjat is.
Tempo
 Probald ki az akcidt kiillonbozé sebességgel. Hasznalhatod a Skdla sor 1-10-ig terjed6
temposkalajat.
« Figyeld meg, hogyan valtozik a mozdulat vagy akci6 érzete és jelentése, ha lassabban
vagy gyorsabban végzed.
 Probald meg valtozatlanul tartani a mozdulat tobbi jellemzdjét (irany, testtartds), mi-
kozben csak a tempdt mddositod.
e Van-e olyan tempd, ami természetesen illeszkedik a mozdulathoz? Mi torténik, ha
ettdl eltérsz?




Megallds
« Ha akcidsorral dolgozol, prébalj ki megallasokat a mozdulatok kozott.
« Figyeld meg, hogyan hat a megdllds az el6z6 vagy kovetkez6 mozdulatra.
« Meg tudod-e tartani a mozdulat érzetét a megallds alatt?
Idétartam
« Vizsgald meg, hogy egy mozdulat melyik része hosszabbithaté meg vagy ismételhetd.
» Hogyan valtozik a mozdulat jelentése, ha hosszabb ideig tart?
 Probald ki a kdztes mozgasok id6tartamanak médositasat is.
Ismétlés
o Ismételj meg egy mozdulatot kozvetleniil utdna, vagy késébb az akcidsorban.
» Figyeld meg, hogyan valtozik a mozdulat jelentése az ismétlés altal.
o Azismétlés lehet ritmikai elem vagy dramaturgiai hangsuly is.
Osszegzés
Miutan az id6 kiilonboz6 aspektusaival dolgoztal, allitsd be:
o atempokat,
« amegallasokat,
« azid6tartamokat,
o ésazismétléseket
az egész akcidsorban vagy jelenetben. Ezaltal a mozdulatok ritmusa és dramaturgidja is
tudatosan formaltta valik.

A kovetkez6 két fejlesztési eszkoz — a Mindség és az Atmoszféra — részletesen a Kreativ sor-
ban keriilnek bemutatdsra. Ott ezek a fogalmak 6nall6 tréninggyakorlatként jelennek meg.

Ugyanakkor ezek az eszkozok az Akcié sorban is alkalmazhatok, mégpedig a mar létre-
hozott mozdulatok, akciésorok vagy jelenetek tovabbfejlesztésére. Ebben a kontextusban
a cél nem a mindségek és atmoszférak mélyrehaté kibontasa, hanem az, hogy j rétegeket
adjunk a mozdulatokhoz, és gazdagitsuk azok fizikalis és érzelmi minGségét.

MEGJEGYZES:

Ha még nem ismered ezeket a fogalmakat, javasoljuk, hogy el6szor a Kreativ sor megfe-

lel6 részeit olvasd el, és probald ki a gyakorlatokat dnalléan, mieldtt itt, az Akcid sorban
alkalmaznad Oket.

Mindség
A Mindéség a mozdulat karakterének, érzetének és szandékanak fizikalis megjelenitése.

Ugyanazt a mozdulatot — példaul egy targy felemelését — teljesen masként éljitk meg és koz-
vetitjiik, ha azt konnyedén, nehézkesen, hatarozottan vagy félénken végezziik.
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A gyakorlat:

Végezd el a mar rogzitett 6nallé akciot vagy akcidsort kiillonb6zé mozgasmindségekben.
Figyeld meg:

« hogyan valtozik a mozdulat érzete,

« hogyan valtozik a jelentése,

o ¢és hogyan valtozik a fizikalis megvaldsitas élménye.

Javasolt mindségek
1. Archetipikus tulajdonsdgok
»  Id6: staccato (szakaszos), legato (folyamatos)
» Irdny: egyenes vonalak, gorbe vonalak
> Suly: konnyedség, nehézség
2. Természeti elemek
> fold, viz, levegd, tiiz
3. Egyéb anyagok
» acél, méz, olaj, fiist
4. Absztrakt tulajdonsdgok
» élesség, lagysag, stabilitas, lustasag, batorsag, hatarozottsag, bizonytalansag, toro-
dés, félénkség stb.
5. Erzelmi mindségek
» szomorusag, 0rom, harag, félelem, vagy, elutasitas, dobbenet, biiszkeség stb.

Atmoszféra

Az Atmoszféra a mozdulat kdrnyezetének érzelmi vagy érzetbeli mindsége. Nem a moz-
dulat valtozik meg, hanem az a levegd, amelyben végrehajtod. Az atmoszféra hatassal van
a testre, a légzésre, a figyelemre és a mozdulatok ritmusara is.
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A gyakorlat:

Végezd el a mar rogzitett 6nalld akciot vagy akciosort kiilonboz6 atmoszférakban. Figyeld
meg, hogyan valtozik:
o az akcio érzete,
« a fizikalis reakcidd,
o aszandékod, érzelmeid a mozdulat mogott,
 amegvalositas élménye és az akcio jelentése.
Javasolt atmoszférdk
1. Idészakok
> évszakok (pl. tél, nyar), napszakok (pl. hajnal, éjszaka)
2. Természeti jelenségek
> es6, napsiités, szél, hideg, vihar
3. Helyszinek
> jatszotér, temetd, konyvtar, piac
4. Események
> buli, haboru, sportesemény, temetés
5. Képek és asszocidciok
> lepkék szazai, éles tuk, stirti kod
6. Szinek
> vOros, kék, sarga
7. Erzelmek
» boldogsag, szorongis, fesziiltség, nyugalom
Tovabbi példakat és részletesebb leirast a Kreativ sor — Atmoszféra cimti részében talalsz.

HALADO TIPP - MINOSEG ES ATMOSZFERA KOMBINALASA:

Prébalj ki ellentmondasos parositasokat, amelyek 1j jelentésrétegeket hozhatnak létre:
« konnyedség mindsége egy viharos vagy temetdi atmoszféraban

« nehézkesség mindsége egy jatszotéri vagy boldog atmoszféraban

« lagysag mindsége egy haborus vagy agressziv atmoszféraban

Ezek a kombindciok segitenek a szinészi eszkoztar bovitésében, és lehetdséget adnak
arra, hogy tobb rétegben és gazdagabban dolgozz.
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Cél:

« Ebben a sorban a kiilonboz6 tulajdonsagok, érzések, érzelmek, mozgasmindségek,
kornyezetek és viselkedésmintdk megtapasztaldsan és fizikai kifejezésén dolgozunk.
A kiindulopont lehet egy kép, egy érzet, egy hangulat vagy egy asszociaci6 - a cél az,
hogy ezek segitségével a teljes testi reakcidkat hozzunk létre.

El6ny:

A Kreativ sor gyakorlatai segitenek abban, hogy:

o aképzelet és a testi kifejezés kozott szorosabb kapcsolat alakuljon ki,

o fejlessziik az érzékenységiinket az impulzusainkra és azok testi megnyilvanuldsaira,

« megtanuljuk, hogyan lehet teljes testi jelenléttel dolgozni egy adott mindségen vagy
atmoszféran keresztiil.

Idétartam: 10-30 perc

Forras: M. Csehov

A Mindség fogalmat ebben a kontextusban nem mint karakterjegyet vagy érzelmet, ha-
nem mint mozgasbeli jelleget értelmezziik. A cél nem az, hogy eljdtsszunk egy mindséget,
hanem hogy megtapasztaljuk, hogyan valtoztatja meg egy adott mindség a mozgasunkat.
Az akci6 mindsége igy visszahat rank és valtoztat a cselekvés érzetén, szandékan, illetve
érzelmi allapotunkon, ugyanakkor nem korlatozza le a mozdulatokat a mindségek formai
megjelenitésére. Ez a megkozelités segit abban, hogy a minéség ne forma, hanem impulzus
legyen, amely atformalja a testiinket.

Példa:

Ha a ldgysdg mindségén dolgozunk, nem az a feladat, hogy ldgy mozdulatokat talaljunk ki
(mint a simogatas), hanem hogy kiilonb6z6 mozdulatokat hajtsunk végre lagyan - akar egy
targy felemelését, akar egy ugrast, akar egy hétkoznapi gesztust.

A gyakorlat:

1. Valassz ki egy mindséget az alabbi listabol (vagy alkoss sajatot).

2. Végezz kiilonboz6 akcidkat az alabbi javaslatokbol kiindulva, hogy a mozdulatok at-
vegyék a valasztott mindséget. Kezdj egyszerti mozdulatokkal (kéznyujtas, 1épés, for-
dulas) és haladj a bonyolultabb felé (cselekvéssor, jelenet, improvizacio).

Ne siess: hagyj id6t arra, hogy a mindség valdban beépiiljon a mozdulatba.
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3. Figyeld meg:
« Hogyan valtozik a mozdulat érzete?
 Milyen 1j szandékok vagy érzelmek jelennek meg?
« Hogyan hat rdd a mozdulat a végrehajtdsa kozben?

Javasolt akciok

o Mozgasd a kezed magad el6tt a kivalasztott mindséggel. Figyeld meg, hogyan valtozik
a mozdulat karaktere a mindség hatasara.

o Végezz egy absztrakt mozgast, amelynek nincs konkrét jelentése, de tobb testrészt is
igénybe vesz. Ezutan add hozz4 a kivélasztott mindséget. Ismételd meg kiilonb6z6 abszt-
rakt mozdulatokkal, mindig mas testrészek bevonasaval, és minden esetben alkalmazd
a kivalasztott mindséget.

o Kezdj el sétalni, majd add hozza a kivalasztott mindséget. Figyeld meg, hogyan valtozik
meg a séta mozgasmindsége, ritmusa, testtartdsa.

o Végezz egyszerl cselekvéseket az adott mozgasmindségben, példaul: séta elinditasa és
megallitasa, fej elforditasa, leiilés, feldllas, lefekvés, fekvésbdl felallas, lassu séta, futas,
ugras, guggolas stb.

» Végezz mindennapi cselekvéseket a kornyezetedben: fogj meg egy targyat és helyezd at
mashova; igyal egy korty vizet; nyisd ki és csukd be az ajtdt; vegyél fel vagy le egy ru-
hadarabot; tisztits meg valamit stb. Minden mozdulatod legyen a kivalasztott mindség
jellegében.

« Tegyél mindennapi gesztusokat az adott mindséggel: bolintds, karok dsszefondasa, muta-
tas valamire stb.

o Végezz a mindséggel Osszetett cselekvéseket, amelyek tobb alcselekvésbdl allnak: példaul
o0ltozz at, hamozz meg egy almat, rajzolj egy képet stb.

o Ha az Akcié sor alfejezetben mar létrehoztal egy akcidt vagy akcidsort, probald ki azt
a kivalasztott mindséggel.

A hang bevezetése a minoséghe

« Adj hangot a mozdulatokhoz, a mozgas ritmusanak és mindségének megfelel6en.

o Folytasd motyogassal.

« Mondj igent és nemet, vagy szamolj 1-t6l 10-ig.

» Mondj el egy hétkoznapi mondatot (pl. Kaphatnék egy pohdr vizet?), vagy valassz egy
szoveget egy szindarabbol vagy regénybdl.

o Olvass fel hangosan egy konyvbél.

« Mondj el egy altalad ismert monoldgot.
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Javasolt mindségek

1. Archetipikus mindségek (R. Laban-alapu képzésbdl)
Staccato és Legato (az id6 mindsége)
o Staccato: szakaszos mozgas, rovid HAL ADé TIPP:
ideig tartd cselekvések, pontos kez-
dettel és véggel, sziinetekkel.
(Lasd: Légy gyakorlat - Skdla sor)
o Legato: kitartott, folyamatos mozgas,

A staccato altalaban gyors, a legato

lasst. Probalj ki kiilonbozé tempokat
ugyanazon mindségen beliil - megtart-
va a mindség karakterét.

ahol az egyes részek Osszefliggnek.
(Lasd: Daru gyakorlat - Skala sor)
Egyenes és gorbe (az irdny mindsége)
» Egyenes: csak egyenes vonali mozgas.
o Gorbe: csak ivelt, hajlitott vonali mozgas.

Konnyiiség és nehézség (a siily mindségei)
« Konnyliség: ugy mozogsz, mintha
a tested konnyebb lenne a valdsagos-
nal.
(Ldsd: Felh6k gyakorlat — Skdla sor)
» Nehézség: ugy mozogsz, mintha a tes-
ted nehezebb lenne a valdsagosnal.
(Lasd: Gép gyakorlat - Skdla sor)
2. Elemek
A négy alapelem: fold, viz, levego, tliz.
 Fold / formdzas: ugy mozogsz, mintha a leveg6t formdaznad, vagy a tested agyaggal
lenne kitoltve.
o Viz / daramlds: mozdulataid folynak, tested vizzel van tele, vagy a tér vizszert.
o Levegd / lebegés: mozdulataid lebegnek, konnytiek, a tested leveg6bdl all, vagy a tér
kénnyebb, mint a valdésagban
» Tlz/ sugarzas: mozdulataid sugaroznak, belsé eré hajtja 6ket, vagy a tér tlizzel teli és
a mozdulataid ezt veszik at.
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HALADO TIPPEK:

 Probadlj ki egy mindséget kiilonb6zé tempdkban.

o Az elemek érzelmekhez is kapcsolédhatnak (pl. tiz — harag, viz — szomorusag,
levegd — 6rom, fold - félelem), de ezek érdemes csak kiindulépontoknak tekinteni.
« Probalj ki mds anyagokat is: méz, olaj stb.

3. Tulajdonsdgok
A tulajdonsagokat ugyanugy alkalmazzuk, mint a tobbi mindséget. Nem karaktert for-
malunk, hanem egy cselekvést végziink egy adott tulajdonsag mindségével.
Példa: ha a lustasdg mindségével dolgozol a leiilés cselekvésén, ne egy lusta embert jatssz
el, hanem fedezd fel, hogyan lehet lustdn leiilni.
Ez a megkozelités segit elkeriilni a sztereotipiakat, és nagyobb szabadsagot ad a mozgasban.
Javasolt tulajdonsdagok:

 Lustasag o Félénkség

« Bétorsag o Elesség

o Elkotelezettség « Puhasag
 Bizonytalansag o Stabilitas stb.

o Gondoskodias

4. Erzelmek
Ebben a gyakorlatban az érzelmeket is mindségként kezeljiik. Nem az a cél, hogy
»megéld” az érzelmet, hanem hogy egy cselekvést az adott érzelem mindségével hajts
végre. Az érzelem - ha megjelenik — a mozdulat mellékhatdsaként érkezik.
Javasolt érzelmek:

o Szomorusag o Vagy

« Orém o Elutasitas

» Harag « Megdobbenés
o Félelem o Biiszkeség stb.

Az atmoszférak olyan érzetek, amelyek egy elképzelt kornyezetbdl szarmaznak. Ebben
a gyakorlatban nem az a cél, hogy kozvetleniil reagdljunk a kdrnyezetre (mint a Képzelet
sorban), és nem is az, hogy a kdrnyezetet megmutassuk egy valos vagy elképzelt kozon-
ségnek. A cél az, hogy felfedezziik, hogyan hat egy elképzelt kdrnyezet a kiilonboz6 cse-
lekvésekre.
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A gyakorlat:

Képzelj el egy atmoszférat az alabbi listabdl, és engedd, hogy ez az érzet megvaltoztassa
a mozgasodat. Végezd el a javasolt cselekvéseket ebben az atmoszféraban, de batran fedezz
fel 4j mozdulatokat is, amelyek szdimodra érdekesek vagy inspiraldak.

Javasolt cselekvések

o Kezdj el sétalni, és add hozza a kivalasztott atmoszférat — hogyan valtozik meg a séta
mozgasa?

o Végezz egyszeri cselekvéseket: jaras, elindulas és megallas, letilés, felallas, lefekvés, fek-
vésbol felallas, lassu séta, futas, ugras, guggolas stb.

» Végezz mindennapi cselekvéseket az adott kornyezetben: fogj meg egy targyat és helyezd
at, igyal egy korty vizet, nyisd ki és csukd be az ajtét, vegyél fel vagy le egy ruhadarabot,
tisztits meg valamit stb.

o Tegyél hétkoznapi gesztusokat: bolintds, karok dsszefondsa, mutatds valamire stb.

o Végezz Osszetett cselekvéseket (tobb alcselekvésbdl allo feladatokat): példaul oltozz at,
hamozz meg egy almadt, rajzolj egy képet stb.

 Improvizalj a térben, és figyeld meg, hogy az atmoszféra milyen cselekvésekre késztet.

o Ha az Akci6 sor soran mar létrehoztal egy akciot vagy akcidsort, probald ki azt a kiva-
lasztott atmoszféraban.

o Probdlj ki egy absztrakt mozdulatsorbol 4ll6 koreografiat a kivalasztott atmoszféraban.

A hang bevezetése

« Mondd azt, hogy igen vagy nem, szamolj 1-t6l 10-ig — hagyd, hogy az atmoszféra befo-
lydsolja a hangod mindségét.

« Mondj el egy hétkoznapi mondatot (pl. Kaphatnék egy pohdr vizet?), vagy valassz egy
szoveget egy szindarabbdl vagy regénybol.

o Olvass fel hangosan egy konyvbél.

« Mondj el egy dltalad ismert monolégot.

o Enekelj egy dalt.

Javasolt atmoszférdk

1. Idészakok

o Kora reggel tavasszal  Kora este Gsszel
o Kés6 délutan nyaron o Késo este télen
2. Természeti jelenségek
o Szél o Vihar
» Gyenge vagy erds esd o Extrém meleg vagy hideg
« Napsiités « Sivatagi por
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3. Helyszinek
o Korhaz
» Bolhapiac
o Konyvtar
» Pince
4. Események
Baleset
Csata
Sziiletésnapi parti
Eskiivo
5. Képek
« Tobb szaz pillangd

Tengerpart TIPP:
Stird erd§ Kombindlj tébb atmoszférat —
Sivatag igy még kiilonlegesebb, ossze-
Hegytetd tettebb érzeteket hozhatsz létre.
Temetés
Bajnoksagi ered-
ményhirdetés
Korondzds

» ToObb ezer hegyes tii lebeg a leveg6ben

HALADO TIPPEK:

Szinek

Képzeld el, hogy egy adott szin kitolti az egész teret - minden targy, a levegd,
a falak, a padlé is ebben a szinben jelenik meg. Figyeld meg, hogyan véltoznak
a cselekvéseid a tér 4j érzetének hatasara. Probald ki példaul:

o sdrga

o vilagoskék

o sOtétzold

o mélyvoros

o fehér
Erzelmek

o fekete

e rozsaszin

o ¢ében

o skarlat stb.

Képzeld el, hogy egy érzelem tolti be a teret, mint egy atmoszféra. Ne az érzelmet
probald megélni, hanem hagyd, hogy a tér érzetén keresztiil hasson rad. Prébald:

« harag
o félelem
e Orom

o banat
o irigység stb.

Ellentmonddsos atmoszférdk

Kombinalj egymassal ellentétes elemeket, hogy Osszetettebb, fesziiltséggel teli at-
moszférakat hozz 1étre. Példa:

« Fényes temetd nydron

« Hideg jatszotér éjszaka

» Hangos latogatokkal teli templom
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Cél:

o A Lezaro Sor célja, hogy feloldja és lenyugtassa a tréning soran keletkezett testi és érzelmi
fesziiltségeket, és segitsen az expressziv dllapotbdl visszatérni a hétkoznapi viselkedésbe.

Elony:

o Aszisztematikus levezetés segit a hosszutavi mentalis és a fizikai egészség megdrzésében.

Idétartam: 5-20 perc

Forras:

K. Sztanyiszlavszkij, M. Csehov, Viewpoints, Grotowski-alapu megkozelitések, Pranaya-

ma, P.E.M. modszer

A gyakorlatok:

Az alabbi gyakorlatokat ajanlott a megadott sorrendben végezni. Ha nincs lehetéséged
mindegyikre, valaszd ki azokat, amelyekre az adott pillanatban leginkabb sziikséged van.

Cél:

o A P.E.M. (Perdekamp Emotional Method) szinészmédszerbdl adaptalt gyakorlat célja
a test felszabaditasa a csontvazrendszer atrazasaval. Hatékonyan oldja az izomfesziilt-
séget és az intenziv érzelmi allapotokat.

A gyakorlat:

o Allj egyenesen, libaid parhuzamosan, csip8szélességben.

« Emeld fel és engedd el a sarkadat tobbszor, hagyva, hogy a tested a talajra zokkenjen.

« Minden talajérintésnél engedd, hogy az izmaid és iziileteid megremegjenek.

o Lélegezz természetesen, és minden rdzkodasnal engedd ki a levegét.

» Ha szeretnéd, adj ki mély, konnyed hangot nyitott szajjal minden talajérintésnél.

Cél:

A nyujtas célja az izmok rugalmassaganak szintentartasa és fejlesztése, valamint a tel-
jes test és idegrendszer lazitasa és kiegyensulyozasa. Nem konkrét gyakorlatokat irunk
le, hanem alapelveket ajanlunk.

Az alapelvek:

 Hasznalj kiilonboz6 hajlitasokat, figyelve arra, mire van sziiksége a testednek.

 Finoman huzd a végtagokat, keriild a tulzott feszitést.
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o Lélegezz mélyen, kilégzéskor engedd el a fesziiltséget — akar séhajjal is.

« Hasznald a gravitaciot: példaul allva, egyenes labakkal hajolj el6re, hagyva, hogy
a torzsed [6gjon a labadon.

o Figyeld meg mely izomcsoportokat dolgoztattad meg aznap és koncentrdlj azokra.

o Igyekezz tobb teret csindlni a testedben a nyujtas kozben

Cél:
o A légzés altal tobb idegrendszeri funkcid elérheté ugy, mint az aktivizalds és nyug-
tatds. A tudatos légzés a teljes pszichofizikumra kozvetlen, intenziv hatast gyakorol.
A gyakorlatok:
o Tisztité légzés: 1dsd a Belépd sor/Légzbgyakorlatok résznél.
o Visszatartott [égzés: célja a légz6izmok fejlesztése és erésitése, valamint a légzési ka-
pacitds javitdsa.
> Allj egyenesen és lélegezz be teljesen.
» Tartsd bent a leveg6t, ameddig kényelmesen tudod.
» Lélegezzen ki erdteljesen nyitott szajon keresztiil.
» Ezutdn érdemes elvégezned a Tisztito Légzést.
o Ritmikus légzés: célja a megnyugtatds. Ez a gyakorlat a jelen pillanatra irdnyitja a fi-
gyelmet, és javitja a 1égzési kapacitast.

TIPP:

A ritmikus id6t a szivverésednek megfelel6 id6egységre alapozd. Ez minden embernél

mas és mas, de a ritmikus 1égzésben az adott személy szamara megfelel6 ritmikai alap.
Allapitsd meg a szivverésedet tigy, hogy ujjadat a pulzusodra helyezed, majd addig sz4-

molsz, amig a ritmus szildrdan rogziil a fejedben. A ritmikus 1égzés szabalya az, hogy
a belégzés és a kilégzés egységei azonosak legyenek, mig a visszatartas és a két 1égzés
kozotti egységek szama a be- és kilégzés egy-egy egységének a fele. A be- és kilégzés 6
egysége hatékony a gyakorlat elkezdéséhez, ezért a folyamatot ezzel a szamoldssal irjuk
le. Némi gyakorlds utdn azonban névelhetjiik a 1égzés részeinek idétartamat.

> Ulj felegyenesedve barmilyen konny(, kellemes testtartasban, tigyelve arra, hogy
a mellkas, a nyak és a fej egy vonalban legyen, a vallak enyhén hatragordiiljenek,
a kezek pedig konnyedén az 6lben pihenjenek.

> Lassan lélegezz be 6 egység szamoldsa alatt.

» Tartsd bent a 1élegzetet 3 egységig szamolva.

» Lassan lélegezz ki az orrlyukakon keresztiil 6 egység elszamoldsa alatt.

»  Szamolj 3 egységet a lélegzetvételek kozott.
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»  Ismételd ezt meg tobbszor.
> Amikor készen dallsz a befejezésre, érdemes elvégezned a Tisztito légzés gyakorlatot.

Ez a gyakorlat a Belépé kiiszobvaltozata, és a Skdla sorbdl szarmazé Stop - onmagam és Stop
- kornyezet gyakorlatok variacidit tartalmazza. Ennek a konkrét gyakorlatnak az a célja,
hogy tudatosan kilépjlink a 1étrehozott munkaiizemmoddbol és kdrnyezetbol.

o Allj a munka terének egy vélasztott pontjra. Képzelj el egy kiiszobot vagy egy hatarvo-
nalat a gyakorldtér peremén.

o Nézd meg a kornyezetet. Ujra fedezd fel, érzékeld és tudatositsd a teret, a tdrgyakat,
a hangokat és a terem atmoszférajat. Mi vdltozott a térben a tréning sordn? Mi viltozott
az érzékelésedben?

« Szanj egy pillanatot magadra, és tudatosan irdnyitsd a figyelmedet a jelenlegi allapo-
todra. Ellendrizd a testérzeteidet, érzelmeidet és gondolataidat. Kérdezd meg magadtol:
Hogy vagyok most? Hogy van a testem? Hogy érzem magad? Figyeld meg és fogadd el
az allapotodat. Hozd meg a dontést, hogy kilépsz az el6addi allapotbol, és visszatérsz
a hétkoznapi életbe.

« Amikor ugy érzed, készen allsz, 1épj ki az elképzelt kiiszobon.

Cél:

o Az idegrendszer megnyugtatasa, a nem tudatosult fesziiltségek tudatositasa ésa teljes
test ellazitdsa.

Elony:

o A relaxacio altalaban segit, hogy pihentebbnek érezd magad és tarsulhat felismerések-
kel a munkaddal kapcsolatban is. A relexacié egyfajta tudatos megadds, ahol a tudata-
latti nagyobb teret kap arra, hogy kommunikalja, amit hordoz.

Idétartam: 5-20 perc

A gyakorlat:

A relaxaciohoz szamos technika létezik. Nyugodtan hasznald azt, amelyik neked beva-

lik. Az altalunk kindlt valtozat kiilonb6z6 gyakorlatok kombinacidja (autogén tréning és

jogagyakorlatok).

o Ulj le vagy fekiidj a hatadra egyenes gerinccel, kényelmes helyzetben.

o Hunyd be a szemed, és iranyitsd a figyelmed a légzésedre. Tudatositsd azt.

» Egy bizonyos id0 elteltével iranyitsd figyelmedet a szivverésedre. Tudatositsd azt.

o Lépésrol lépésre menj végig a testeden a képzeletedben, tudatositva minden egyes
testrészedet. Mikozben egy-egy testrészre figyelsz, probald meg elengedni az adott
teriilethez kapcsolodo Osszes izmot. Javasolt sorrend: labfejek (labujjak, talp, sarok,
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labfej fels6 része), boka, labszar, térd, comb, csipd, fenék, hat (alsé részétdl a felso ré-
szekig), has, mellkas, vall, felkar, konyok, alkar, csukld, kéz, ujjak, nyak, torok, fej
(fejbdr, homlok, szemoldok, orr, arc, fiil, szdj, nyelv, szem).

o Képzeld el a kovetkezoket:

> kellemes melegség a gyomrodban;

> egy kellemes, hiivos szell6 a homlokod el6tt;

» egy ragyogo fény (nap), amely a szivedbdl indul, és lassan kitolti az egész testedet,
majd a bérodbdl kilépve kitolti a teret, amelyben vagy, majd a hazat, a varost, az or-
szagot, a kontinenst, a foldet és az univerzumot.

« Pihenjen egy Kkicsit.

« Amikor be akarod fejezni a gyakorlatot, iranyitsd figyelmedet ismét a légzésedre, majd

lassan kezdd el mozgatni az ujjaidat és a labujjaidat, majd a labaidat és a karjaidat. Aztan:
» lassan nyisd ki a szemed, mozgasd meg az iziileteidet. Mozogj egyre energikusab-
ban, fordulj az oldaladra, és iilj fel aktivan.
VAGY
» fordulj az oldaladra, és lassan iilj fel. Dorzsold egymashoz a tenyeredet, majd he-
lyezd azt a csukott szemedre. Lassan nyisd ki a szemed a tenyered alatt. Engedd le
a tenyeredet lassan, és allj fel.

A tréning lezarasa nem ér véget az utolso gyakorlatnal. A reflexio tudatositja a tapasztalato-
kat, segit rendszerezni az élményeket, és megalapozza a tovabblépést. A reflexié révén a tré-

ning nemcsak egy pillanatnyi élmény, hanem egy hosszabb tanulasi folyamat része lesz.

Szanj id6t arra, hogy irasban vagy széban végiggondold a tréning soran szerzett tapasz-

talataidat. Az alabbi kérdések segithetnek a strukturalt reflexioban:

Mi miikodott jol? Melyik gyakorlat vagy megkozelités volt kiilondsen hasznos?

Mi nem miikodott? Mi lehetett ennek az oka? Mit véltoztatnal legkozelebb?

Kihivas elé allitottad magad? Milyen értelemben? Fizikailag, mentalisan, érzelmileg?
Miben fejlédtél? Milyen készségeid erésodtek? Mit tanultal magadrdl vagy a munka-
maddszeredrol?

Milyen 1j felismeréseid voltak? Tapasztaltal valami varatlant? Eszrevettél uj érzéseket,
gondolatokat?

Volt valami, amit hidnyoltal? Mi az, amit legkozelebb beépitenél?

Mit tartandl meg a tréning struktirdjabol? Es mit alakitandl at?

Tudod mar, hogyan épited fel a kovetkezé tréningedet? Milyen célokat tliznél ki?

Ez a reflexids folyamat nemcsak a tréning hatasat mélyiti el, hanem segit abban is, hogy

tudatosabb miivészi és szakmai dontéseket hozz a jovében.
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ELMELETI RESZ I

Az Elméleti rész célja, hogy olyan hattérinformacidkat nyujtson, amelyek tamogatjak a gya-
korlati munkat. Betekintést adunk kiilonb6z6 szinészpedagdgiai koncepcidkba, amelyek
segithetnek megérteni, hogy az egyes szinészpedagogusok hogyan képzelik el az idedlis
el6addt. Reményeink szerint ez a fejezet 6sztonzden hat az olvasé sajat tréningjének el-
mélyitésére és személyes kutatasara.

A fejezetben szerepld szogytijtemény komparativ kutatasi modszerrel késziilt, vagyis azt
mutatjuk be, hogy hogyan gondolkodnak a kiilonb6z6 szakemberek ugyanarrdl a témarol.
Ezaltal nemcsak az egyes megkozelitések sajatossagai, hanem azok Osszefiiggései és kii-
lonbségei is lathatéva valnak. Az alfejezetek elején feltiintetjiik az eredeti az eredeti angol
gyujtés megteleld kifejezéseit.

Természetesen lehetetlen lenne egyetlen fejezetben dsszefoglalni az el6addi készségek
teljes spektrumat. Mégis, az itt bemutatott fogalmak és jellemz6k gyakran visszatérnek
a legmeghatarozdobb szinhazi gondolkododk irasaiban és gyakorlataiban. Ezért javasoljuk,
hogy az olvas¢ kiegészitd gytijteményként hasznalja ezt a részt, amely elméleti keretet adhat
az el6z6 fejezetekben targyalt gyakorlati kutatasokhoz.

Fontos megjegyezni, hogy egyes alfejezetek interdiszciplinaris megkozelitéseket is tar-
talmaznak, amelyek mas tudomanyteriiletek fel6l kozelitenek a szinészi munkahoz - ezek
Uj nézépontokat kinalhatnak a felfedezéshez.

TERMINOLOGIAI MEGJEGYZES:

Ahogy azt a bevezetdben is jeleztiik, a szinhdzhoz hasonl6 pszichofizikai jelenségeket
nehéz pontosan szavakba dnteni. Gyakran el6fordul, hogy kiilonboz6 szinészpedagd-

gusok ugyanazokat a kifejezéseket eltérd jelentéssel hasznaljak, vagy éppen kiilonb6z6
terminologiakkal ugyanazt a jelenséget irjak le. Ezért a kovetkezd alfejezetekben igyek-
szlink bemutatni az eltér6 szemléleteket, és az azonos vagy hasonlo jelentésii fogalmakat
egy csoportban targyalni.
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Fékusz, Eberség, Erzékelés, Erzékenység
[Embodied Attention: Focus, Awareness, Listening, Sensitivity]

Az el6add megtestesiilt figyelme sokféle format olthet, és kiilonboz6 kifejezésekkel irjak
koriil ezt a komplex tevékenységet: fokusz, éberség (awareness), koncentracid, érzékelés (lis-
tening)*, figyelmesség (attentiveness), kapcsolddas (contact).

Magatol értetédik, hogy az eldadonak képesnek kell lennie tobb dologra figyelni egy
proba vagy el6adas soran. Ez a figyelem azonban nem csupan mentalis, hanem testi, érzék-
szervi jelenlétként is megnyilvanul.

Blair igy ir err6l:

»A figyelem az idegtudomany hivatalos terminoldgiaja szerint valami egészen sajatos
dolgot jelent: ez az, ami lehet6vé teszi a szervezet szamara, hogy prioritasokat allitson
fel, és bevonja a kornyezet elemeit — valogatva az ingerek kozott, és arra dsszpontosit-
va, ami pozitivan vagy negativan befolyasolhatja. A figyelem irdnyitasanak képessége
lehet6vé teszi az ember szdmara, hogy a szamara legfontosabb dolgokrdél gondoskod-
jon, azaltal, hogy fokuszalja cselekvéseit és képzeletét: lehet, hogy tudatom éppen el-
meriil a szeretkezésben, de a fiistszag vagy egy 16vés hangja a kozelben (remélhetéleg)
felkelti a figyelmemet, és arra késztet, hogy kimasszak az agybol, felvegyek valami
ruhat, és azonnal tavozzak.” (Blair, 2008, 61-62. 0.)

A szinészi munka egyik kihivasa, hogy a figyelem mindig a szinhazi alkotdst szolgalé targy-
ra 0sszpontosuljon. Az elme természeténél fogva csak az informacié egy részét priorizalja
— a tobbi inger nem éri el a tudatossag szintjét. Az olvasé valdszintileg nem volt tudataban
a kislabujjanak eddig a pillanatig. De amint ezt elolvassa, figyelme azonnal odairanyul -
mégis probal kozben tovabbolvasni. Ha a labujja el lenne torve, a fajdalom 4ltal a test fo-
lyamatosan jelezne, és ezaltal tudatositana a testrész allapotat. Ez a védelmi funkcio segit,
hogy az ember kiilonos dvatossaggal banjon a sériilt testrésszel. A test normalis, egészséges
mukodése soran elfelejti onmagat”, hogy ne terhelje tul az elmét felesleges informaciéval.
(Leder, 1990)

Ez a jelenség az el6adomiivészeti tréning szempontjabdl is kulcsfontossagu. A korabban
tanult motoros feladatok nem igényelnek folyamatos tudatos figyelmet — igy szokasokka
valhatnak, amelyek felszabaditjak a tudatos elme terét mas, dsszetettebb feladatok szamara.
A tudatosan tanult szokasok ezt kovetSen tudattalan tevékenységekké alakulnak at, hogy
lehetévé tegyék a tudatos figyelem mas feladatokra vald 6sszpontositasat (Kemp, 2012, 32-
33. 0.; Marshall, 2008, 97-100. o.; Camilleri, 2009).

4 Nyersforditasban a listening hallgatas lenne, magyarul pedig leginkabb figyelésnek forditanank.
Az érzékelés szot azért valasztottuk, hogy megkiilonboztessiik ezt a tipusu figyelmet a kifejezés altalanos
jelentésétol.
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A szinhazi szakirodalomban gyakran nem tesznek kiilonbséget a figyelem kiilonb6z6 tipu-
sai kozott. Ebben az alfejezetben arra tesziink kisérletet, hogy kategériakat hozzunk létre,
és ezzel attekinthetdbbé tegyiik a témat, hogy a gyakorld szamara jobban tudjon benne el-
igazodni. A leirasok nem torekednek teljességre, de kiindulépontot adhatnak a kiilonb6z6
koncepcidk megkiilonboztetéséhez.

Tudatos és tudattalan figyelem

A megtestesiilt figyelemnek léteznek tudatos és tudattalan formai. Van, amikor tudatosan
valasztunk ki egy targyat vagy jelenséget, amelyre figyelmet forditunk, és van, amikor va-
lami megragadja a figyelmiinket, anélkiil, hogy azt szandékosan oda iranyitottuk volna.
Ez a kettdsség a szinészi munkaban is jelen van. Nem célunk a figyelem pszicholdgiai részle-
teinek mélyebb targyalasa. Itt csak azt szeretnénk hangsulyozni, hogy az eléadémiivészeknek
képesnek kell lenniiik arra, hogy tudatosan iranyitsak figyelmiiket egy vagy tobb konkrét cél-
pontra, valamint 6sztonosen észleljék a testitkbdl vagy a kornyezetiikbdl érkezé informaciokat.

Eberség és érzékelés

Ebben a kontextusban az éberség és az érzékelés szinonimaként kezelhetok. Mindkettd
olyan allapotot ir le, amelyben a szinész tobbféle ingerre nyitott, és folyamatosan informa-
ciét gytjt a kornyezetébdl.

Ha elfogadjuk, hogy az elme egyszerre csak egy dologra képes fokuszalni, akkor az éber-
ség és az érzékelés azt jelenti, hogy a szinész rugalmasan és gordiilékenyen iranyitja figyel-
mét egyik targyrol a masikra. Ezek a fogalmak azt is kijel6lik, hogy az el6éadé milyen tag
teriiletrél fogadja be az informdciét — hasonléan ahhoz, amit Sztanyiszlavszkij a ,,figyelem
koreinek” nevez (Sztanyiszlavszkij, 1988, 106-113. o.).

Figyelem

A figyelemet A magyar nyelv értelmezd szétdra igy hatarozza meg: ,,A tudat rairanyulasa vki-
re, vmire, hogy vilagosabban megismerje, jobban megértse; fokozottabb, megkiilonboztetet-
tebb értelmi jellegti érdeklédés vki, vmi irant.” (Bdrczi, Orszdgh et.al., 1962) Az angol nyelv-
ben az attention meghatarozasanal ezt kiegészitik: ,,a figyelem, a pszicholégidban az éberség
Osszpontositasa valamilyen jelenségre, mas ingerek kizarasaval.” (Britannica Online)

Ez azt jelenti, hogy az elme egy adott célpontra koncentral, amely lehet kiils6 targy, bels6
érzet, vagy akar absztrakt gondolat is. A figyelni valamire aktiv, koncentralt mentalis cselekvés.

A magas szint( figyelem gyakran fokuszként vagy koncentracioként jelenik meg. Ebben
az esetben a szinész tudatos erdfeszitést tesz annak érdekében, hogy figyelmét egy kivalasz-
tott tdrgyra vagy jelenségre iranyitsa.
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Fejlesztheto képességek

Az éberség, az érzékelés, a figyelem és a fokusz tejleszthet6 képességek. A szinhazi trénining
soran:
o az éberség (awareness) és az érzékelés (listening) gyakorlassal szokassa valhat, és egy-
fajta altalanos nyitottsagként jelenhet meg a szinpadi munkaban;
o a figyelem (attention) és a fokusz inkabb tudatos valasztds eredményei maradnak, igy
ezek mindségét, intenzitasat és megvalodsitasi idejét fejleszthetjik.

Az iranyitott figyelem nemcsak célpontjaban, hanem mindségében is kiilonbozhet. Ezek
a mindségek Uj szintet nyitnak a szinészi figyelemrél sz016 diskurzusban, és segitenek ar-
nyaltabban értelmezni, hogyan mtikédik az elme a szinpadi jelenlét soran.

Bella Merlin hangsulyozza, hogy a kénnyedség (ease) és a oromteliség érzete (sense of fun)

kéz a kézben kell jarjon a figyelemmel. (Merlin, 2007, 39.0.)
Yoshi Oida szerint a szinész fokusza nem valhat lathatova a nézé szamara. (Oida és Mar-
shall, 1997, 17. 0.)

A figyelem mindsége lehet:

o éles: amikor a figyelem egyetlen kijeldlt targyra iranyul, kizarva minden mast;

e laza: amikor az elme egyforma intenzitassal vandorol kiilonbozé targyak kozott, és
egyszerre figyel onmagunk és kornyezetiink informaécidira (Bogart és Landau, 2005,
31-32).

Ez a kiilonbség parhuzamba allithaté a figyelem és az éberség fogalmainak eltérésével:

az éles fokusz a koncentralt figyelemhez, mig a laza fokusz az érzékeny, nyitott éberséghez
all kozelebb.

Rendkiviili érzékelés

Bogart és Landau bevezetik a rendkiviili érzékelés (extraordinary listening) fogalmat, amelyet
igy definialnak: , Egész testtel vald érzékelés az eredmény tudasa nélkiil. Amikor valami tor-
ténik a szobaban, minden jelenlévé azonnal reagdlhat, megkeriilve az agy eliils6 lebenyének
munkajat, hogy dsztonei és intuicidi szerint cselekedhessen.” (Bogart és Landau, 2005, 33)

Ez a megkozelités azt sugallja, hogy az érzékelés nem csupan mentalis tevékenység, hanem
teljes testi jelenlét, amely azonnali, 6szt6nds reakciokat tesz lehetévé. Bogart és Landau egy
magas szintli éberséget irnak koriil, amikor érzékelést kérnek az el6adétol — olyan allapo-
tot, amelyben a test érzékenyen és azonnal reagal a kornyezet impulzusaira. Javasolt, hogy
az eléadok az érzékelés soran teljes mértékben bevonjak érzékszerveiket — nemcsak a hallast,
hanem a latast, tapintast, szaglast, izletlést, mozgasérzékelést és teste egyéb impulzusait is.
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Merlin szerint ,,A nagyszer(i szinészi jaték mutvészete az igazi érzékelés mtvészete. Az érzé-
kelés két szinten mtikodik: onmagadra kell hallgatnod sajat bels6 tevékenységed szempont-
jabol (...) és ugyanakkor hallgatnod kell a partnereidet (...).” (Merlin, 2007, 19. o.)

Merlin koncepcioja kiilonbséget tesz az elme targyai kozott: belss és kiilsé figyelmi f6-
kuszokat kiilonit el. Mi a tovabbiakban az 6nmagunkra és a kérnyezetiinkre figyelés szerint
valasztjuk szét ezeket, hogy elkeriiljiik a tovabbi bels6-kiilsé dichotomia ellentmondasait.
Ezzel egy kifinomult struktura rajzolédik ki, amely segithet a szinészi figyelem tudatosita-
saban és fejlesztésében.

Az elme onmagunkra iranyitasa

A szinész szamara az dnmagara iranyuld figyelem sokrétii jelentéssel bir. Ez a figyelem ma-
gaban foglalja a testben bekovetkezo valtozdsok észlelését, az érzékszervek altal kozvetitett
informaciok feldolgozasat, valamint az érzelmi és fizikai allapotok tudatositasat.

1. Erzetek és érzések megfigyelése a mozdulatlansdgban
Ide tartozik:

o alatds, hallas, tapintas, szaglds és izlelés élménye

« azizomtonus (fesziiltség vagy lazasag) érzékelése,

o alégzés figyelése (pl. a levegé homérséklete, aramlasa),

Az érzékelés nem pusztan a kdrnyezet megfigyelése, hanem annak észlelése, hogyan hat
a kornyezet a testre (interocepcio). Példa: ha egy szinész egy festményt néz, és azt figyeli,
milyen érzelmi vagy testi impulzusokat valt ki bel6le, akkor az az 6nmagara iranyuld figye-
lem; ha a festmény részleteit elemzi, az a kdrnyezetre iranyuld figyelem.

Camilleri festvildg koncepcioja szerint a test és a kornyezet folyamatos kolcsonhatasban
all, igy az 6nmagunkra és a kornyezetiinkre iranyul6 figyelem nem valaszthatd szét élesen
— de a gyakorlati munka szempontjabol hasznos lehet az iranyultsagok megkiilonboztetése.

Erzelmek és fesziiltség

Az érzékelésre iranyulo figyelem gyakran érzelmi reakciokat is magaban foglal. Az érze-
lem ebben az értelmezésben megtestesiilt folyamat, nem pusztan mentalis allapot. Az elme
érzelmekre iranyitasa tehat azt jelenti, hogy tudatositjuk a testben végbemend finom valto-
zasokat, amelyek egy a kornyezetiinkben bekovetkezd esemény vagy sajat dontés hatasara
jonnek létre.

Mivel az érzelmek koncepcidja az egyes gyakorlati szakembereknél eltéro, az elmét az ér-
zelmekre irdnyitani kifejezés szamos kiilonbozd eljarasra utalhat. A tréningezok gyakran
tévesen hasznaljak az érzelem vagy érzés kifejezéseket, ami megneheziti a téma megértését.

Meglatasunk szerint, a fesziiltség mint érzés is ebbe a kategériaba tartozik. A fizikai és
érzelmi fesziiltség megvaltoztatja a cselekvés mindségét, és hatassal van az onkifejezésre.
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A fellépés, a nyilvanos szereplés gyakran hoz létre ilyen fesziiltséget. Sztanyiszlavszkij sze-
rint: Az el6addnak ezeket a fesziiltségeket meg kell sziintetnie, amint felbukkannak: az 6n-
megfigyelésnek ezt a folyamatat szokdssa kell formalnia (Sztanyiszlavszkij, 1988, 130. o.).

Marshall hozzateszi, hogy a figyelem hidnya korldtozza a valasztasainkat. (Marshall,
2008, 35. 0.) Ha a szinész képes figyelmét az izomfesziiltségre iranyitani, akkor lehetdsége
nyilik annak feloldasara, és ezaltal nagyobb szabadsagra tesz szert a jatékban: ,hallgass
a finom fizikai reakciokra, és legyél tudataban a testedben félig kialakult késztetéseknek.”
(Marshall, 2008, 33. 0.) A fesziiltség témajanak részletesebb targyaldsa a Fesziiltség - lazitds
alfejezetben taldlhato.

A légzés szerepe

A 1égzés kulcsszerepet jatszik:

o astressz és energia szabalyozdsaban,

o arelaxicidban,

o abeszédben és éneklésben,

« valamint az érzelmek kezelésében.

A figyelem légzésre és izomérzetre irdnyitasa a jelen pillanatra fokuszdlja az elmét. A lég-
zés tudatositasa a meditacios technikak, harcmuvészetek és pszichofizikai szinészképzések
egyik alapveté eszkoze.

A légzés apro eltéréseinek megfigyelése fizikai, mentalis és érzelmi szinten is hatassal
lehet a szinész allapotara.

2. A test megfigyelése a mozgdson és a gesztusokon keresztiil

A test valéjaban soha nem mozdulatlan — még akkor is mozog, ha latszélag nyugalmi hely-
zetben van (allas, iilés, fekvés). Amikor az elme a mozgason keresztiil tapasztalja a testet,
a figyelem egy masik szinten kezd mtikodni. Az érzékelés intenzivebbé valik, és az elme
szamos mozgassal kapcsolatos informdcidhoz jut.

A mozgas soran bekovetkezd valtozdsok tudatositdsa torténhet: éberséggel, figyelemmel
vagy a mozgasra iranyul6 fokuszalt koncentracioval. Ebben az 0sszefiiggésben az éberség
azt jelenti, hogy tudatositjuk a testiink mozgas kozben érzékelt ingereit. (Marshall, 2010, 10.
0.) Kérdések, amelyek segithetik a tudatositast:

« Milyen fizikai és mentalis valtozasokon megyek keresztiil?

 Milyen asszocidcidkat valt ki bel6lem a mozgas?

3. Az elme mozgdsra és gesztusokra irdnyitdsa (cselekvés)
Az elme figyelme nemcsak a mozgas érzékelésére, hanem annak tudatos végrehajtasara is
iranyulhat. Ebben az esetben a figyelem fokuszaban a motorikus funkciok kivitelezése all -
nem a pszichofizikai élmény, hanem a cselekvés pontos végrehajtasa.

Ez a tipusu koncentracié gyakran pszichofizikai médszerek (pl. mozgastréningek, ko-
reografiak) altal fejleszthetd. A cél, hogy a mozdulatok szokdssa véljanak, és igy az elme
teret kapjon mas szintek — példaul az érzetek vagy a szandék — megfigyelésére.
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4. Az elme hangra irdnyitdsa (a hangi cselekvés, az érzet és a beszéd)
A hangadas, az artikulacio és a beszéd gesztusa ugyanugy pszichofizikai cselekvés, mint
barmely mas tevékenység. A hangadas kapcsolatban van a légzéssel, a pontos fizikai cselek-
véssel, és a mentalis 0sszpontositassal.

A figyelem iranyulhat:

« ahangadds modjara (pl. technikai kivitelezés),

o ahang érzetére (pl. rezgés, hangszin),

o averbalis strukturara, a nyelv logikajara (pl. szovegértelmezés, nyelvi ritmus).

5. Az elme kognitiv folyamatokra valé iranyitdsa - képek, gondolatok, emlékek
Az elme figyelme iranyulhat a mentdlis tartalmakra is, példaul:

o képek vizualizalasara,

« gondolatokra,

o szovegek értelmezésére,

o emlékek felidézésére.

Ez a fajta figyelem olyan cselekvés, amely sordn a szinész multbeli tuddson alapuld tar-
talmakat hiv eld, és a jelen pillanatban ujrateremti azokat. A kognitiv fékusz gyakran kap-
csolodik a képzelethez, az asszocidcidhoz és a belsé dramaturgia épitéséhez.

Az elme kornyezetre iranyitasa

A kornyezetiinket elsésorban az 6t érzékszerven keresztiil érzékeljiik: 1atas, hallas, érintés,
tapintas és szaglas. Ezek az ingerek ezutdn 6nmagunkban megjelené valtozasokat, impul-
zusokat hoznak létre, amiket korabban mar targyaltunk. A kérnyezetre iranyulé figyelem
altal els6sorban informaciokat gytjtiink be, amik késébb meghatarozzak megélésiinket és
dontéseinket.

Grotowski szerint a szinésznek ,,figyelmesnek, magabiztosnak és szabadnak kell lennie,
mert a mi munkank az, hogy a lehetdségeinket a végsokig feltarjuk.” (Grotowski, 2002, 25.
0.) Ezt a fajta altalanos figyelmet ugy értelmezhetjitk, mint az 6nmagunkban és a kornyeze-
tiinkben torténd valtozasok irdnti fokozott tudatossagot. A kornyezetre iranyuld figyelem

tobb szinten is megvaldsulhat:

1. En mint test a térben
A test tapasztaldsa — mint él6, érz6 organizmus — mar korabban targyaldsra kerilt (Az
elme 6nmagunkra irdnyitdsa részben). Itt azonban a figyelem a testre mint targyra iranyul:
az anyagi, objektiv testre, amelynek alakja, sulya, szine és megjelenése van — akarcsak bar-
mely mas targynak a térben.

Opverlie szerint: ,,Azok, akik tudataban vannak annak, hogyan néznek ki, er6teljesebb
jelenléttel rendelkeznek a szinpadon.” (Overlie, 2006, 198. o.)

A test érzékszervi észlelése révén valik a figyelem targyava. Példa:

« halatjuk a sajat karunkat, az vizualis figyelmi targy lehet;




« ha a bal keziinkkel megérintjiik a jobb karunkat, akkor a bal kéz érzékeli a jobb kar
anyagat — mikozben a jobb kar is érzékeli a bal kéz érintését.
Ez a kolcsonos érzékelés a test kettds szerepét mutatja: egyszerre vagyunk megfigyelok
és megfigyeltek.

2. Tér és targyak

A szinész figyelme iranyulhat a térre és a benne 1évé targyakra. Ez nemcsak informacio-
gyUjtést jelent, hanem dnmagunk valtozasat is kivalthatja. Murray Lecoq munkassaga
alapjan azt allitja, hogy:

» ,Az emberi mozgast csak akkor érthetjitk meg teljesen, ha figyelembe vessziik annak

hatdsat a térre.

» A mozgas kimozditja és atrendezi a koriilotte 1évo teret.

o A tér formdja, rendeltetése és szervezése mélyrehato hatdssal van arra, hogyan moz-

gunk benne.

« Az emberiszenvedélyeknek és érzelmeknek — és a szineknek is — térbeli tulajdonsaga-

ik és kovetkezményeik vannak.

A tériranti érzékenység dontd fontossagu az alkotd szinész szamara.”

(Murray, 2003, 89. o.)

Camilleri hangsulyozza, hogy a kérnyezet meghatarozza érzéseinket és identitasunkat:
az »én” nem Onmagaban létezik, hanem a jelenval6 dolgokkal val6 viszonyban képzoédik
Ujra és ujra. Ezért javasolja, hogy a testelme (Zarrilli) fogalma helyett a testvildg koncepci-
ojat. (Camilleri, 2020, 62. o.)

A Viewpoints tréningjében a tér szintén kulcsszerepet jatszik:

« mint térbeli kapcsolat,

 mint architektura (szinek, anyagok, fények),

« mint forma és alakzat.

Ezek mind befolyasoljak a szinpadi dontéseket és az akciok értelmezését.

Oida kiilén kiemeli a testet koriilvevd irdnyok érzékelésének jelentdségét. Az irdnyok
nemcsak térbeli viszonyokat, hanem szandékokat, kapcsolatokat és dramaturgiai jelenté-
seket is hordoznak. (Oida és Marshall, 1997, 19. 0.) Példa: két szék egymassal szemben mas
viszonyt feltételez, mint ha egymas mellett allnak.

3. Partner
A szinészi munka egyik alapvetd eleme a partnerre valo figyelem. A szinésznek nemcsak
tudnia kell a mdsik jelenlétérdl, hanem érzékenyen kell reagdlnia a partner mozdulataira,
hangjéra, jelenlétére. Ez a figyelmi kategoria tréningiink esetében hattérbe szorul, legteljebb
a Képzeletbeli partner gyakorlatban jelenik meg.

A kiilonbo6z6 szinészi mddszerek eltérnek abban, hogy milyen minéségt figyelmet java-
solnak a partner iranyaba:

« van, ahol a reaktivitds a fontos,

 mashol a térbeli viszony,

o vagy éppen a kozds ritmus és [égzés.
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A partnerre iranyul6 figyelem nemcsak technikai, hanem érzéki és érzelmi szinten is
mukodik - a kapcsolat testi és mentalis jelenlétet egyarant igényel.

/

Grotowski a kapcsolatot ,,az egyik leg-
lényegesebb dolognak” nevezi és egy
aktiv kapocsként irja le.

(Grotowski, 2002, 225-226. 0.)
Létfontossagu, hogy ne csak a szem-
kontaktust tartsuk fenn vagy bamuljuk
egymast, hanem figyeljiink a partner
impulzusaira, és hagyjuk, hogy a fo-
lyamat atalakitsa a résztvevoket.

\

N

Bogarta probak soran a hallgatasra [lis-
tening] helyezi a hangsulyt. ,,A rende-
z06 hallgatja a szinészeket. A szinészek
hallgatjak egymast. Kozosen hallgatjak
a szoveget. Figyelik a nyomokat. Moz-
gasban tartjak a dolgokat.”

(Bogart, 2005, 125. 0.)
Természetesen a hallgatas gytijtéfo-
galmanak szamos szintje van, de ezek
egyike a térben és id6ben val6 egymas-
hoz kapcsolédas élménye.

AN

N

Brook érinti ezt a témat, amikor az ,,ér-
zékenység” kifejezést hasznalja a tarsra
valdé gondos odafigyelés gyakorlasara.

(Brook, 1968, 140)

AN

/

Thomas Richards azt hangsulyozza,
hogy nagyon oda kell figyelni a part-
nerre, mikozben reagalunk a pillanat-
nyi cselekedeteire. Megallapitja, hogy a
fizikai cselekvések akkor veszitik el bel-
s6 életiiket, amikor az ember megszo-
kasbdl gyakorolja partnerével a mun-
kat, igy a kovetkez6 proban feltételezi,
hogy a masik ugyanugy fog reagdlni,
mint korabban. A jelen pillanatban
él6 akcid-reakcio lanc ebben a hely-
zetben megszakad, mert a szinész az
eléfeltevéseit felhaszndlva, az ismerds,
felidézett élményre 6sszpontositva rea-
gal. Richards emlékezteti a szinészeket,
hogy a jelenlévé kapcsolaton keresztiil
reagaljanak egymasra.

(Richards, 2004, 81. 0.)

\

N

»Az OTP Gardzienice képzésének
egyik kulcsfogalma a segitségnyuijtas,
az asszisztencia: fontos a partner segi-
tése és a vele valo kapcsolodas.”
(Allain, 1997, 60. o.)

AN
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4. A kozonség
A kozonséghez vald viszony két {6 aspektusra bonthato:
(I) A kozonség mint jelenlévd figyeld

A szinészek tudataban lehetnek annak, hogy a kozonséggel megosztjak a szinhazi teret
és id6t. Ez a kozos jelenlét — az a tény, hogy az eléado valaki mas figyelmének kozéppontja-
ban all - gyakran megndveli energiaszintjét. Ha az el6adé tudatosan elfogadja és hasznalja
ezt a megnovekedett energiaszintet, akkor aktivalhatja az an. expressziv dllapotdt, amelyrdl
a Gyakorlati részben mar szo esett.

Ez az allapot a koriilmények elfogadasan alapul: a kozonség jelenléte, a néz6i tekintetnek
valo kitettség érzése nem zavaro tényezd, hanem alkotderdvé valik. Az eléado ebben az al-
lapotban nyitottan és tudatosan jelen van.

Overlie ezt a folyamatot érzelmi munkanak tekinti: a szinészek elfogadjak, hogy masok
latjak oket, és hagyjak, hogy ez megtorténjen — anélkiil, hogy egy szerep vagy egy karakter
mogé bujnanak. (Overlie, 2006, 202. o.)

(II) A kizonség mint visszajelzé partner

A kozonség folyamatos kapcsolatban van az eldadassal. Figyelmiik szintje, reakcidik, ér-
zelmeik folyamatos visszajelzést adnak a szinészek szamara. Ez a kapcsolat finom és érzé-
keny, és a kiilonboz6 szinhazi moédszerek, mifajok, stilusok és rendez6i elképzelések eltérd-
en kezelik ezt. Bogart hangsulyozza a k6zonségre vald figyelés és reakcidira vald valaszadas
fontossagat (Bogart, 2005, 71-72. o.)

Bar a téma rendkiviil szerteagazo, fontos kiemelni, hogy az eléadéknak tudataban kell
lennie a kozonség jelenlétének és reakcidinak - hiszen a nézé aktiv partnere az eléadds
folyamatanak. A nézdi reakciok hatassal vannak az eléadék munkajara, illetve stilustol fiig-
gben akar dontéseikre is. Példaul egy bohocjaték esetében az el6ado direkt kapcsolatba 1ép
a kozonséggel és sok esetben a néz6 reakcidihoz igazitja cselekedeteit. Egy olyan jatékmaod-
nal, ahol a lathatatlan negyedik fal érzetét fenntartjuk, ott altalaban ez a kozvetlen reagalds
nem, vagy kevésbé jon létre.

Az elme uj valosagra iranyitasa

1. Képzelet

A képzelet az Elme 6nmagunkra iranyitdsa kategoriajaba is sorolhato, de itt kiilon targyal-
juk, mivel az 4j valosag — a jaték vagy az eléadas konstrualt vilaga — mas szintet képvisel,
mint a jelenvald, anyagi vildg. Ebben az esetben az el6add a képzelete segitségével alkotja
meg a szinpadi, 4j realitast. A képzel6eré mint szinészi képesség onalld jelentdséggel bir,
ezért egy kiilon alfejezetben részletesen is targyaljuk majd.

2. A karakter

A karakter megalkotasa dsszmiivészeti egylittmiikodés eredménye: a rendez6, dramaturg,
koreografus, latvanytervezo, sot a vildgitastervezd és zeneszerzd is hozzajarulhat a karak-
ter Uj valdsaganak felépitéséhez. Ez a valdsag magaban foglalja:
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o a karakter hattértorténetét,

« pszicholdgiai folyamatait,

o testkezelését,

o targykezelését

o ruhdzatat vagy maszkjat,

o viselkedését,

és a tobbi szerepldvel és jelenvaldval vald kapcsolatat.

A szinhaztorténet soran a karakteralkotas céljai és mddszerei jelentdsen eltértek. A kii-
16nb6z6 szinhdzi stilusok és szinészi alkotdmddszerek mas-mas mértékii szabadsagot biz-
tositanak a szinész szdmadra a karakterformaldsban. Bar a karakterek épitése mindig is kol-
lektiv folyamat volt, a muvészi hierarchia és rendez6i stilus meghatarozza, hogy az elé6adé

milyen mértékben formalja a karaktert.

Fontos megjegyezni, hogy nem minden szinhazi irdnyzat osztja azt a nézetet, hogy a ka-
rakterek Uj valosagot teremtenek. A karakterre valo dsszpontositds a szinészképzési szakiro-
dalomban tobbféle jelentéssel bir:

(L) A karakter pszichologiajara, céljaira, késztetéseire és hatterére.

o (IL.) A karakter fizikai dbrazolasara.

o (III) A karakter fizikai partitirajanak megalkotdsa, amely a kozonség tudatdban

konstrualja meg a karakter képét.

A figyelem megfelel6 targyanak kivélasztasa gyakran a szinészi munka egyik legnehezebb
feladata. Az elme iranyitasa egy adott gondolatra, élményre, érzésre vagy mozdulatra egyé-
ni eredményeket hoz létre.

A kiilonboz6 szinészi megkozelitések eltérd figyelmi targyakat jeldlnek ki, de az, hogy
a szinész hogyan reagal ezekre, mindig személyes onfeltarasi folyamat eredménye.
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A Viewpoints mint az elme kiilonbozo tdargyainak technikdja

A Viewpoints-tréning egyik alapvetd célja az elme fokuszanak pontos iranyitasa.
Mind a Six Viewpoints (Mary Overlie), mind a Nine Viewpoints (Anne Bogart és
Tina Landau) hangsulyozza a figyelem 0sszpontositdsanak, fenntartdsanak és mo-
dositasanak fontossagat.

Overlie szerint a Six Viewpoints hat kiilonboz6 tudatossdgi szintet vagy lencsét kinal,
amelyek megsziirik a valdsagot, és lehet6vé teszik, hogy a figyelem egy adott szempontra
koncentraljon. A hat szempont a tér, forma, id6, érzelem, mozgas és a torténet (Overlie,
2016, 115. o.).

Ezek elsajatitasa lehetdséget ad az el6addknak arra, hogy:

« kontrollt gyakoroljanak a figyeliik felett,

« kapcsolodjanak a koriiléttitk 1évé anyagokhoz,

o ¢ésérzékeljék azok Osszefiiggéseit.

Ez a tudatossag Uj lehetdségeket és dontési helyzeteket nyit meg az eléadok szamara.
Opverlie szerint a Viewpoints segit a szinésznek: ,,felismerni az eseményt ugy, ahogyan
az megjelenik, fokozatosan fejlesztve a képességet arra, hogy tobb egyidejti fokuszt is
fenntartsanak, mikozben tovabbra is tudatdban vannak annak, ami torténik.”(Overlie,
2006, 209. o.)

Ez a fajta tudatossag lehetévé teszi, hogy a szinész gyorsan és vilagosan valtson fi-

gyelmének targyai kozott, és rugalmasan reagaljon a valtozé helyzetekre.

Bogart és Landau a Nine Viewpoints elsajatitasat a zsonglérkodéshez hasonlitjak:

»El6sz0r csak egy labda van a levegdben, aztan jon egy masodik, majd egy harma-
dik, egy negyedik, és igy tovabb — hany labdat tudsz a levegdben tartani, miel6tt mind
leesik? Az egyes Viewpoints elemek bevezetésekor figyeljiink arra, hogy mikor kezdenek
a labdak leesni.” (Bogart és Landau, 2005, 36. 0.)

Ez a metafora pontosan irja le a figyelem iranyitdsanak dinamikajat: bar a szinész
egyszerre tobb fokuszponttal dolgozik, egy adott pillanatban csak egyre koncentralhat.
Az altaluk meghatarozott szempontokat tér és id6 szerint csoportositjak. Tér: térbeli
relacid, architektura, forma, padléséma/topografia és gesztus; Id6: tempo, id6tartam,
kinesztetikus reagalds és ismétlés.

A figyelem mint cselekvés

A Viewpoints filozéfidja szerint a figyelem nem el6késziti, hanem megalapozza a cse-
lekvést. A figyelem targyanak megtartasa vagy véaltasa onmagaban is cselekvés, amely:
enyhiti az el6addi stresszt, hogy valamit csindlni kellene,
tiszta fokuszt hoz létre,
meghatarozza a cselekvések logikajat, ezaltal az el6adé autonomiajat fejleszti
és lehetdvé teszi, hogy az el6adé a jelen pillanathoz valé kapcsolodasat.
A figyelem ,lehorgonyzasa” tehat nemcsak technikai eszkoz, hanem kiélezett testelme
allapot, amelybdl a cselekvés organikusan sziilethet meg.




Bar a tudatossag és a figyelem alapvetd képességek az el6addk szamadra, ez nem jelenti
azt, hogy minden ingerre figyelniiik kell. A fékusznak és a figyelemnek mindig vilagos
targya kell, hogy legyen, és gyakran a mifaj, a stilus vagy a rendez6i koncepcié hata-
rozza meg, hogy mi lehet a figyelem kozéppontjaban, és mi szamit ,nem kivant inger-
nek” (Wangh, 2000).

Példaul egy realista szindarabban a Julidt jatszé szinésznd hallhatja a nézé zsebében
csorgd mobiltelefont, de nem reagalhat ra, mert az megszakitana a realistra szinpadi logi-
kat. A szinész figyelme ebben az esetben tudatosan kizarja az adott ingert. Ezzel szemben
egy bohdcjatékban az el6adonak tudatosan figyelnie kell a telefoncsorgésre, és az be kell
épitenie az eléadas dramaturgiajaba. Ilyenkor az inger feliilirhatja az eredeti tervet, és Uj
iranyba viheti a jelenetet.

Ez a logika 0sszhangban all Sztanyiszlavszkij figyelem korei koncepcidjaval, amely sze-
rint a szinész kijeloli, hogy mi tartozik figyelme targyai kozé, és mi nem (Sztanyiszlavszkij,
1988, 106-113. o.).

Inger - impulzus - reakcio

Az inger és az impulzus fogalmak gyakran eléfordulnak a Grotowski-féle és poszt-gro-
towski szinhazi megkozelitésekben. Ezek a fogalmak egy olyan folyamatlancot irnak
le, amelyben a szinész testi és mentalis vdlaszai organikusan kovetik egymast.
Az inger olyan a kérnyzetbdl érkez6 informadcid, amelyet a szinész:

o érzékel,

« vagy tudatosan a figyelme targyava tesz.
Ez lehet egy hang, egy mozdulat, a partner reakcidja, egy fényvaltas — barmi, ami a
szinész érzékszervein keresztiil hatast gyakorol ra.
Az inger hatdsdra a testben valtozas kovetkezik be - ez az impulzus, ami: 6sztonds,
pszichofizikai, és gyakran a tudatosodas el6tti reakeid.
Grotowski igy fogalmaz:

,Es most mi az impulzus? ‘In/pulzus’ — belsé nyomas, benyomds. Az impulzusok
mindig megel6zik a fizikai cselekvéseket. Az impulzusok: mintha a fizikai cselekvés,
még szinte lathatatlanul, de mar megsziiletett volna a testben. Ez az impulzus. Ha ezt
tudod, egy szerep elokészitésében egyediil is tudsz dolgozni a fizikai cselekvéseken.”
(Richards, 2004, 94-95. o.)

Az impulzust koveti a reakcid, amely mar cselekvés. Ez lehet:

dontés,

mozdulat vagy gesztus,

hangadas, szoveg vagy ének,

vagy barmilyen mas szinpadi akcio.
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A teljes folyamat teht:

Inger > Impulzus > Reakcid

Marshall szerint: ,,Az impulzusok mindig jonnek és mennek a vilaggal valé kommu-
nikacio soran, ezért a szinészeknek nem szabad stresszelnitik, ha ugy érzik, hogy nincs
olyan impulzus, amit kovetniiik kellene.” (Marshall, 2008, 49-50. 0.) Ez a megkozelités
segit a szinésznek abban, hogy ne erdltessen egy cselekvést, hanem figyeljen a testére,

és engedje, hogy a reakciok természetesen sziilessenek meg az impulzusok hatasara.
Példa:

o Inger: Valaki megragadja a kezemet.

o Impulzus: Megdobbenek - a testem reagal, még miel6tt tudatositanam.

 Reakcid: Elhuzom a kezem, hatralépek, vagy harcolni kezdek.

[Responsive — Ready — Being Able To React - Having Good Reflexes]

Szamos szinészpedagogus hangsulyozza a jelzésekre vagy impulzusokra valé azonnali re-
agalas képességének fontossagat. A reakcié mindsége minden esetben valtozo lehet, de az,
hogy habozas nélkiil tudjon megtorténni, kozos elv. (Pitches, 2004, 105., 112. o.)

Sztanyiszlavszkij szerint a cselekvéseknek — mint reakcioknak — természetesen kell meg-
sziiletnilik, ha a szinész a megfelel6 koriilményekre 6sszpontosit. ,, Miutdan az ember megé-
rezte a kiils6 és belsé igazsagot, hinni tud benne, magatdl 1étrejon el6szor a cselekvésre valo
belsé késztetés, azutan pedig maga a cselekvés is.” (Sztanyiszlavszkij, 1988, 175. 0.)

Mejerhold idedlis el6adoja egy reflexiv szinész, aki szinte azonnal reagdl egy adott in-
gerre — mintha dramiités érné: ,Az »dram« barmi lehet: egy hanghatas, egy masik szoveg,
valakinek a be- vagy kilépése a szinpadrdl. De barmi legyen is az, a szinész reakcididejének
azonnalinak kell lennie.” (Pitches, 2004, 116. o.)

Fontos megérteni, hogy a fizikai reakciok nem mindig gesztusértékiiek — lehetnek finom
valtozasok is dnmagunkban. A kérdés, hogy hogyan érdemes reagilni, nem mindig egyér-
telmud. Még ha a reakcio gyors is, lehet, hogy eréltetett vagy kontextuson kiviili.

A koherens alkotéi dontések lancolata és a rendez6i koncepcid hatarozzak meg, mi sza-
mit helyes reakcionak.
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,El6adomiivészként nem azt teszed,
Marshall arra is batoritja az el6adokat,

»amit akarsz«, hanem »pontosan azt, amit
hogy ne akarjanak mindig reagalni, és
ne tegyék fel maguknak dllanddan azt
a kérdést, hogy mit tegyek?, ahelyett,
hogy arra koncentralnanak, ami valéja-
ban térténik benniik és kériilsttiik. ,,Es

soha ne érezzétek ugy, hogy valamit létre

az el6adasi helyzet megkovetel«. Mds sz6-
val, inkabb reagalsz, mint létrehozol. (...)
Mint egy gyerek, pontosan azt teszed,
»ami dltalad meg akar torténni, teljes
mértékben, habozds nélkul.” (Marshall,
2008, 35-36. 0.) Az adott el6adomiivészeti
feladat kerete és logikaja igazolja vagy ér-
vényteleniti a szinész reakcidjat.

kellene hozni, ha latszélag semmi sem
torténik. Hagyjatok csak. Még a reakcio

hidnya is »valasz« a partnered szama-
ra. A szinész lirességének pillanata még

mindig nyujt valamit a partnernek, ami
hatassal lehet ra.”
(Marshall, 2008, 161. 0.)

A Viewpoints terminologidjaban a reakcié kérdése megjelenik: az idé aspektusaban (Six
Viewpoints), és a kinesztetikus reagalasban (Nine Viewpoints).

A kinesztetikus reagalas gyakorldsa soran a szinész a cselekvések iddbeliségére, egyma-
sutanisagara figyel. Példaul akkor allok meg egy séta kozben, amikor valaki tapsol a térben.
A reakcidk idébelisége meghatdrozza a szinész cselekvésének és a szinpadi helyzetnek a rit-
musat.

Overlie a folyamatos kontroll helyett, az organikus kapcsolodas fontossagara hivja fel
a figyelmet az improvizacio és alkotas soran:

»Ahogy a szinészek gyakoroljak az id6 elemeinek differencidlasat, elkezdik kifejlesz-
teni a valaszadds abszolut készségét. Az idével mint nézéponttal végzett gyakorlatok
megsziintetik a folyamatos tjragondolas fajdalmas problémdjiat. Amikor ezt a nyelvet
(t.i. az id6t) nem irdnyitani és uralni akarjak, hanem inkabb érzékelik, akkor az egy
emelkedett, tamogato, tudatalatti kapcsolodast hoz létre vele.” (Overlie, 2006, 198. o.)

Grotowski felismeri, hogy szamos fizikai, pszicholégiai és érzelmi blokk akadalyozhatja
a spontan valaszokat. Ezért nem az azonnali reakciét tanitja, hanem az impulzus és a reak-
ci6 kozotti ellenallas megsziintetését hangstilyozza, hogy a reakcié akadalytalanul, szinte
egyidében tudjon megtdrténni az impulzussal (Grotowski, 2009, 11. o.). Késdbb hozzateszi,
hogy mindennek, ami hatdssal van a szinészre, azt szerinte fizikai reakci6 kell kovesse.
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(Grotowski, 2002, 204. 0.) A témat bévebben a Szabadsdg-Felszabaditds-Via Negativa alfe-
jezetben targyaljuk.

Lecoq osztja azt a nézetet, hogy a reakciét mindig megel6zi egy akcid (Lecog, 2000, 35.
0.). Arra is felhivja tovabba a figyelmet, hogy a minél nagyobb az akcid és reakcié kozott
eltelt id6, annal dramaibb a reakcié hatdsa, amennyiben az eléadénak sikeriilt fenntartania
a cselekmény folytonossagat.

Az azonnali reagalas segithet abban, hogy a szinész ne ragadjon a fejében, gondolatai
ne képezzenek gatakat, hanem kozvetlenebb, zavartalanabb, 6sztondsebb valaszokat adjon.
Copeau ezt az elvet kovetve keriilte a karakterelemzések tulgondolasat: ,,A nehézkes szo-
vegelemzés elutasitasaval Copeau nem valamiféle anti-intellektualizmust hirdetett, inkabb
a szinész 6sztonods reakcidinak fontossagat akarta szorgalmazni, amik nélkiil semmilyen
elemzés nem tudna él6vé tenni a szerepet vagy a darabot.” (Evans, 2006, 100. 0.) A cél nem
az érzelmek tudomanyos elemzése, hanem az, hogy a szinész tudja ,hogyan tud latszdlag
spontan, igaz és dszinte valaszt adni a fiktiv és begyakorolt eseményekre.” (Uo., 118. 0.)

A korabbi példat folytatva, ha a szinész pontosan csak a taps hangjara iranyitja figyelmét
nagyobb eséllyel tud azonnal reagalni a jelre. Ha azonban gondolatai vagy félelmei lekotik
figyelmének egy részét, a reakcié nagyon eséllyel lesz lassabb. (Példa: Vajon tudok-e elég
gyorsan reagdlni? Mi lesz, ha megint nem sikeriil? Hogy nézhetek ki? Mit gondolnak éppen
réla, hogy hibdztam?) A testi aktivitds megteremtése és fenntartasa sziikséges a kiélezett fi-
gyelemi allapot 1étrehozasahoz: az izmok megfelel6 fesziiltségi szinten kell legyenek ahhoz,
hogy mobilizalni tudjak a testet kozvetleniil a jel meghallasa utan.

[Rhythm — Tempo — Musicality]

A szinész képessége a tempd és a ritmus

tudatos szabalyozasara alapvet6 fontossa- »Minden a mozgés és a cselekvés ritmu-
gu. A téma mivel minden targynak, test- sanak kérdése... Ritmus nagy R-el.”
nek és cselekvésnek megvan a maga sajat (Braun, 1991, 309. o.

ritmusa. idézi Pitches, 2004, 54. 0.)
A pontos elemzés érdekében fontos kii-

16nbséget tenni a két fogalom kozott, még
akkor is, ha sok szinésztréner szinonimaként hasznalja dket:
o Tempé: a mozgas, hang vagy jelenség sebessége.
o Ritmus: mintazat, amely egy jelenség kiilonb6z6 id6tartamu egységeibdl és sziinetek-
bél all. A mozgasritmusban a sziinetek megfeleltethet6k a mozdulatlansagnak.
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A tempo és a ritmus révén alapvet6é informaciok valhatnak érzékelhetové, mint példaul
a fesziiltség, a szandék, az érzelem, és a helyzethez valé viszonyulas.

Léteznek természetes ritmikus mintak, amelyek 6sztondsen hatnak rank. Példa: egy las-
su, egyenes mozgas és az izomfesziilés vadaszatra utald asszocidcidkat kelthet, és fesziiltsé-
get generalhat.

A ritmus tehat értelmezhet6 gy is, mint a koriilmények logikaja. Mejerhold ezért tar-
totta kiemelten fontosnak a ritmikai tudast. , A ritmus logikdja ugyanannyi informaciot
hordozhat, mint a széveg.” (Pitches, 2003, 70. 0.) A zeneiség a mozdulatok ritmusabol szii-
letik: ,,A szinész a ritmusnak rendeli ala mozdulatait; a mozgas egyedi zenéjét hozza létre.
Amikor az emberi mozdulatok mar a formajukban is zenévé valnak, a szavak nem lesznek
tobbek diszitésnél.” (Iz istorii kino, 1965, idézi Braun és Pitches, 2016, 387. 0.) Mejerhold
szerint a ritmusérzék a rendezdvel valé hatékony kommunikacié eléfeltétele, és a szinész-
képzés egyik alappillére.

Sztanyiszlavszkij szerint a tempo-rit-

mus kozvetlen hatdssal van az érzelmek- Merlin 6sszefoglalasa a tempo-ritmusrol
re, és belsé tartalmat hordoz, amely segiti o A tempd-ritmus kapcsolodik a lég-
a tapasztalast. ,,Ha a szinész helyes tem- zéshez, amely hatdssal van az érzel-
po-ritmust fog, akkor a kell érzés és at- mekre;

élés természetesen, magatol jon 1étre. Ha A szovegkonyv belsé ritmikai min-
viszont a tempo-ritmus helytelen, akkor tat sugall;

ennek megfelel6en a sziiletd érzés is hitel- Létezik belsd és kiilsé tempo-rit-
telen vagy hamis lesz, amelyet a megfelel6 mus, még a mozdulatlansagban is;
tempo-ritmus nélkiil nem is lehet korrigal- A tempO-ritmus fizikai cselekvé-

ni.” (Sztanyiszlavszkij, 1988, 486. 0.) Azt is sekhez vezethet.
hangsulyozza, hogy a szinésznek képesnek (Merlin, 2007, 142. o.).
kell lennie a tempo-ritmusbol kiindulva
elérni az érzelmeit, és forditva is.
Sztanyiszlavszkij kiilonbséget tesz:
o kiilsé tempé (a térben lathaté mozgas sebessége), és
o belsé tempé (az id6érzet, a gondolatok vagy lelki folyamatok sebessége) kozott. (Szta-
nyiszlavszkij, 1988, 480-481. o.)

Az 1d6 a Viewpoints tréning és filozofia egyik alapvetd eleme. A szinészek az id6 tanulma-
nyozasaval élesitik érzékeiket a tempo-ritmusra és felfedezik annak végtelen lehetdségeit.
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Az iddvel val6 munka segit megérteni, hogy mas szinhazi eszkozoknek (mozgas, gesztus,
szoveg stb.) sajat ritmikai mintdzata van, amely tudatosan beépithet6 a jatékba. (Bogart és
Landau, 2005, 36-39. o.)

A Viewpointson keresztiil azonban nem csak az id6beli ritmika figyelheté meg, hanem
az ismétléseken keresztiil a tér sajat ritmusa is mélyebben megérthetd. Példaul nyolc szim-
metrikusan elhelyezett neonldmpa egyenletes ritmusban tagolja a teret. Meglatasunk szerint
a teret lehet kottaként olvasni, ahol az azonos targyak (ablakok, ajtok, lampak, hasonlé disz-
letelemek) azonos hangként olvashatoak és a térbeli tavolsaguk meghatarozza a koztiik 1évo
idobeli tavolsagot. Visszatérve példankhoz, ha egyenletes tempoban végigpasztazom a te-
ret balrdl jobbra, minden egyes neonldmpat elképzelhetek egy azonos titemti és hosszusagu
hangként. Az ilyen jellegli mentalis jaték segit mélyebben érteni a tér ritmikai adottsagait.

Copeau kozvetlen kapcsolatot lat a ritmikus mozgas gyakorlasa és szoveg olvasasa kozott.
Ez segiti a szinészt abban, hogy megnyiljon a beszélt szoveg ritmusa felé (Copeau, 1990: 58,
idézi Evans, 2006, 104. o.).

Oida szerint a szévegnek is van egy belsd ritmusa, amely irdnyt ad a szinésznek. ,A jo
irok tobbet hoznak létre, mint jelentéseket; hang-, energia- és ritmusmintakat teremtenek,
amelyeket a szinésznek tudomasul kell vennie és hasznalnia kell.” (Marshall, 2008, 74. o.)

Ez azt jelenti, hogy a jelenet ritmusat nemcsak a koriilmények, hanem a nyelv ritmusa is
meghatarozhatja: egy Shakespeare jelenet angolul, franciaul vagy magyarul mas ritmikai
mintdzatot hordoz a nyelv hangzasvilaga miatt.

A kiilonbozé ritmusok és tempdk egymas mellett [étezése segitheti a szinészt abban,
hogy:

o inspiracios forrasként hasznalja dket,

« vagy tudatosan alakitson ki bels6 konfliktust a nyelv és a jelenet ritmusa kozatt.

Terzopulosz is hangsulyozza a szveg belsé ritmusanak jelentdségét: ,A ritmus sziili
a format. Még a legelvontabb forma, a legmulékonyabb, ritmus sziilte mozdulat alapja is
egy mélyebb logikai torvényszertiség.” (Terzopoulos, 2023, 40. o.)

A szoveg tehat a tér, a szinész kiils6-belsé tempdja mellett egy Gj dimenziét nyit meg.
A szinész munkajanak fontos része a kiillonboz6 tempdkkal és ritmusokkal kommunikaci-
o6ba lépni: felvenni, kontrasztot teremteni, figyelme altal a nézettség targyava tenni azokat.

Szamos szinészképzési megkdzelités hangsulyozza a szinész képzelderejének és alkotd ké-
pességének fontossagat. Ezt a munkat gyakran ,képmunkanak” (image work) nevezik
(Carreri, 2014, 83. o.; Ledger, 2012, 67. o.; Steele, 2012, 13. 0.; Wangh, 2000).
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Wangh szerint a kép sz6 tulzottan
a vizualis ingerekre iranyitja a figyel-
met, és ezzel leszlikiti a képzelet fo-
galmat: ,,Sajnos a kép sz6 azt sugallja,
hogy latnunk kell valamit. Valéjdban
azonban a képek mindenféle érzéke-
lési formaban jelennek meg. Vannak
olyan emberek, akik konnyen vizua-
lizalnak. De sokunknak ez csak egy
érzés, egy érzet, vagy talan egy otlet.”
(Wangh, 2000)

A képzelet az elme kreativ és ter-
mészetes funkcidja, amely szamos
format olthet. Hasznos lehet, ha széles
perspektivabdl, konkrét fogalmakra
vald lesziikités nélkiil gondolkodunk
réla: a képzelet fikcidteremtés.

A szinész szamara a képzelet er6-
teljes eszkoz lehet nem létez6 elemek-
kel valé6 munka soran, fiktiv helyze-
tekben valé kapcsolatteremtéskor,
vagy a szinhdzi valésag (valos hely-
szin és id6) érzéki gazdagitasaban.

A képzelet célja és targya valtoz-
hat. A képzelet megnyitasa az elkép-
zelt ingerek felé noveli a valasztas sza-
badsagat, és Uj lehet6ségeket teremt
a szinpadi jelenlétben.

A kilonbozo képzeleti mitkodéseket
6t csoportba soroljuk:
1. A mult elképzelése - az emlé-
kek megképezése.
2. Valds targgyal létesitett viszony
megvaltoztatasa — a képzelet
a targyhoz fz6d6 kapcsolatot
és jelentést valtoztatja meg.

»Még a képzelet is része az evolucio soran ki-
alakult tulélokészletiinknek: bioldgiai eredete
van, és gyakorlati szerepet tolt be. Az agy evo-
lacids fejlédése dsszekapesolja a vhomeoszta-
zis vilagat« a »képzelet vildgaval«. Az elobbi a
szervezet biologiai mtikddésének fenntartasat
jelenti azon szlik hatdrok kozott, amelyek ko-
z0tt életben maradhat — ide tartoznak példaul
az anyagcsere, a hormonrendszer, a keringés
és az emésztés megfelel6 miikodése. Az utdb-
bi a képalkotas vilaga, amelyben a szervezet
elképzelt helyzeteket és lehetséges kimenete-
leket vetit el6re, hogy ezek alapjan modositsa
viselkedését a homeosztazis, vagyis az egyen-
suly és a tulélés fenntartasanak érdekében. Ez
azt jelenti, hogy a homeosztazisra irdnyuld
automatikus torekvés — vagyis testiink 6nsza-
balyoz6 mechanizmusai — alapveté fontos-
saguak a tudat biologiai miikddése szempont-
jabol. A test homeosztatikus funkcioi nélkiil
nem lenne sem forrasa, sem sziikségessége a
képzeletnek. A képzelet tehat az agy evolticios
fejlodésének eredménye, és alapvetd jelent6-
séggel bir nemcsak pszichénk, hanem testi
mukodésiink szempontjabol is. A szinészek
kovetkezetesen az érzékszervek — példaul a
latas, hallas, szaglas és mozgasérzékelés — ak-
tivalasan keresztiil érik el a képzeletet; vagyis
a testiinkon keresztiil jutunk el a képzelethez
és afigyelemhez. Mindannyian rendelkeziink
kozvetlen tapasztalatokkal a test és a képzelet

kapcsolatarol - ez kiilonosen jol megfigyel-
het6 olyan alapvetd testi reakciokban, mint a
kivorosodés, a pirulas, a szivdobogas vagy a
remegés, amelyek zavarba ejtd vagy félelmetes
helyzetekre adott valaszként jelentkezhetnek
—akarvalds, akar csupan elképzelt szituaciok-

ban. A képzelet tehat nemcsak pszichologiai
jelenség, hanem a tudat szerves része is.
(Blair, 2008, 62. 0.)
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Az emlékezet mint (re)konstrualt kép-
zelet

Tudomanyos kutatasok alapjan (Da-
masio, 1999; LeDoux, 2002; Wilson,
1998) Blair ugy foglalja 6ssze, hogy az
emlékek nem egyszer(ien multbeli ese-
mények mentalis lenyomatai, és nem
is elore tarolt, kész képek az elmében.
Ehelyett olyan képzeletbeli konstruk-
cidk vagy rekonstrukciok, amelyek a
multbeli tapasztalatok és az aktualis
én viszonyulasan alapulnak.

(Blair, 2008, 74. o.)

Ebben az értelemben az érzelmi emlé-
kezet nem egy létezd, rogzitett entitas: a
szinész nem tdrolja az érzelmeket, hogy
azokat késébb, egy adott pillanatban el6-
hivja. Blair célja, hogy az affektiv - vagy-
is érzékszervi és érzelmi — emlékezeten
alapuld allapotok tjraélésérdl szolo szak-
mai diskurzust egy kreativabb szemlélet
felé terelje.

Az emlékezet barmely formajanak
alkalmazasa soran ,,(...) a pillanatban gj
tapasztalatot szerziink, meritve a mult-
beli élményekbdl, mikozben azt a jelen-
legi allapotunk és képzeletiink formalja.”
Mivel az emlékek ,,az el6hivas pillanata-
ban 6sszeallitott konstrukciok« (LeDoux
2003:203), tjra kell gondolnunk az emlé-
kezéshez kapcsol6dé hagyomanyos szi-
nészi megkozelitéseket — kiilonosen az
érzelmek megjelenitésének gyakorlatat.”

(Blair, 2008, 74-75. 0.)

Az emlékezet barmely tipusanak
feldolgozdsa tehat kreativ, képzeletet
igényl6 folyamat, nem pedig egy lezart,

valtozatlan tartalom egyszert felidézése.
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3. A valdsag atalakitasa — a képzelet
fizikai sikon létezd vilag elemeit
ruhazza fel 4j tulajdonsagokkal.

4. Alkotas a képzelet altali alkotas —
a képzelet 4j valosagot hoz létre

5. Asszociaciok - szabad képzettarsi-
tasok megjelenése.

Az els6 és a negyedik kategdria olyan
dolgokat foglal magaban, amelyek a kép-
zelet révén jonnek létre, és nem léteznek
a valosagban. A masodik és harmadik ka-
tegdria a valosag kreativ modositasat teszi
lehetévé. Az 6todik kategoria a valosagbol
indul ki, de a képzelet segitségével gazda-
gabba valik és jelentésmezeje boviil.

A szinész a korabbi élmények ujraalko-
tasan és elképzelésén keresztiil megpro-
balhat hasonl6 érzeteket 1étrehozni, mint
amilyeneket egykor atélt. Ez kilonféle
érzelmi reakciokat vélthat ki. Sztanyiszl-
avszkij palydja egy bizonyos szakaszaban
maga is osztotta ezt a megkozelitést (Szta-
nyiszlavszkij, 1988, 200-231. o.), ame-
lyet késébb a pszicholdgiai realizmus és
a Method Acting tobb szinészpedagogusa
is atvett.

Szamos szinészpedagogus alkalmaz
egyszeru érzékszervi gyakorlatokat az em-
lékezet aktivaldsara. Sztanyiszlavszkij is
foglalkozik az 6t érzékszerv bevonasaval,
és azok érzelmi emlékezethez fiz6d6 kap-
csolataval. E megkozelités szerint a szi-
nésznek olyan érzékszervi memoriaval kell
rendelkeznie, amely lehet6vé teszi szama-
ra az érzelmeihez vald szabad hozzaférést
(Sztanyiszlavszkij, 1988, 203-207. o.).



Strasberg tovabbgondolja Sztanyiszlavszkij allitdsait: ,,(a) szinész alapképzésének részévé
valik az a tréning, hogy érzékszinten reagaljanak képzeletbeli ingerekre, és ennek a képze-
letbeli ingerekre vald reagalasi képességnek a birtoklasa az, ami a szinészi tehetség termé-
szetét jellemzi.” (Strasberg, 1988, 71. o.)

Mivel az emlékezet nem egy rogzitett konstrukcio, amelyet az elmében tarolunk, hanem
minden képalkotaskor uj, a korabbiaktdl eltéré képzetet teremtiink, igy nem garantalhato,
hogy az érzékszervi ingerek altal kivaltott impulzus minden alkalommal ugyanolyan in-
tenzitassal ujrateremthetd. Egyes multbeli élmények tjraélése — véleményiink szerint - el-
moshatja a hatart a mtivészi és a személyes én kozott, ami korlatozhatja a szinész miivészi
dontéseinek szabadsagat, vagy akar mentalis egészségére is negativ hatassal lehet.

Ha azonban a szinész megengedi, hogy képzelete mddositsa az emlékek részleteit, az uj
lehetdségek feltarasahoz vezethet. Példaul egy gyakorlat soran elképzelheti, hogy egy él6
tigrissel dolgozik, aki egy valos, dltala valaha ismert személlyel valé multbeli esemény-
re emlékezteti. A szinész megtarthatja a beszélgetésre jellemz6 mintakat és gesztusokat,
ugyanakkor tudatositja magaban, hogy partnere mar nem ember, hanem egy kiszamitha-
tatlan, veszélyes, ugyanakkor nemes erdvel biré vadallat.

A valos élmények metaforizalasa vagy atalakitasa segithet fenntartani a kapcsolat sze-
mélyességét, mikozben elvalasztja a szinész valds életbeli személyiségét a miivészi énjétol.
Ez a megkozelités nagyobb rugalmassagot biztosithat a szinész szamara, és felszabadithatja
6t a valosag szabalyainak korlatai alol.

A kovetkezé harom kategdria szorosan

kapcsolddik Sztanyiszlavszkij mdgikus ha »— Most mar tudjék - mondta Torcov-,
elképzeléschez. Egy targyhoz val6 viszony hogy szinpadi munkdnk kezdetekor
megvaltoztatasa azt jelenti, hogy a szinész mind a szindarabba, mind a szerepbe
Uj valosagot hoz létre, amely a jelen eleme- megprobaljuk beépiteni a mégikus »ha«
it felhasznalva épiil fel. altal meghatarozott feltételt, azt az eme-
Ebben az j valésigban a jelen térgyai 16t, amely a mindennapi val6sagbdl a
més dolgok jeleiként mikodnek: példaul képzelet sikjara viszi at a szinészt.”
egy diszletajto egy var kapujdnak szimbo- (Sztanyiszlavszkij, 1988, 69. 0.)

luma lehet.

Ez a szinhdz hagyomdnyos miikodés-
modja, amelyben a kozonség és a szinészek kozosen vesznek részt. A nézok elfogadjak és
elképzelik, hogy a szinész a szinpadi cselekvés idejére mas személlyé valik, valaminek a je-
leként funkciondl és/vagy egy alternativ valésagban létezik.

Ebben a valdsagban a szinészek szabadon alakithatjak at a figyelmiik targyaval vald kap-
csolatukat képzeletiik bevonasaval: a dolgokat és embereket ugyan érzékelik a jelen valdsa-
gaban, de megvaltoztatjak az ezekhez fiz6d6 céljaikat és viszonyukat.
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Példa: A szinész elképzelheti, hogy a kellékpohar Hamlet apjaé. A pohar fizikai tulaj-
donsagai — mint az anyag, suly, szin - valtozatlanok maradnak, de a szinész szamara Gj
jelentéssel telitddnek. A targy igy nemcsak eszkozzé, hanem érzelmi és dramaturgiai jelen-
téshordozdva valik.

A szinészek képzeletiik segitségével megvaltoztathatjak a jelenlévo targyak és személyek
jellemzdit. A képzelet ilyen tipusu teremto ereje uj lehetdségeket és 1j kapcsolodasi médo-
kat nyit meg a kornyezetiinkkel val6 viszonyban.
Két alapveté megkozelitést kiilonboztethetiink meg:

(A) A valdsag részleges megtartdsa, részleges dtalakitdsa

A szinész megtart néhany valos tulajdonsagot, de masokat megvaltoztat.

Példa: A kellékpohar a valdsagban fémbdl késziilt - ezt a szinész elfogadja —, de elkép-

zeli, hogy harom kilogrammal nehezebb.

Ha a szinész megengedi maganak, hogy higgyen ebben a fikcidban, az pszichofizikai re-

akciot valt ki beldle: testtartasa, mozgasa, izomfesziilése is ennek megfelel6en valtozik.

(B) A valésag teljes dtalakitdsa a képzelet dltal

Ebben az esetben a szinész teljes mértékben megvaltoztatja a targy vagy személy jel-
lemz6it, és atadja magat a képzeletnek.

Példa: Egy csésze lehet pillangohdlo, vagy akar egy sci-fi fegyver a jovobol.

Ha a szinész elképzeli, hogy a targy atvaltozott, akkor a hozza f(iz6d6 kapcsolata is
megvaltozik: masképp fogja meg, masképp reagal ra, masképp viszonyul hozza.

Ez a két megkozelités lehetdséget ad arra, hogy a szinész rugalmasan és kreativan ala-
kitsa ki a szinpadi valosagot, mikdzben testi és érzelmi szinten is hitelese kapcsolodik a je-
lenethez.

A szinészek nemcsak a valds targyakat képesek képzeletbeli jelentéssel felruhdzni, hanem
képesek a képzelet altali teremtésre is. Ebben a kategériaban olyan alkotdi folyamatot vizs-
galunk, amely kevésbé kotédik a korabbi élettapasztalatokhoz vagy a jelenlévé targyakhoz,
és inkabb a szinész bels6 kreativitasabdl taplalkozik.

Példa: A szinész elképzelheti, hogy ott van a térben halott apjanak a pohara. Az ilyen
tipusu képzeleti részletek valodi ingerként szolgalhatnak és mély impulzusokat valthat-
nak ki, amelyek pszichofizikai szinten rezondlnak a szinészben. Tébbek kozott ide so-
rolhatéak Csehov atmoszféragyakorlatai is, amelyek sordn a szinész egy teljesen fiktiv
vilagot hoz létre.
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Grotowski kiillondsen nagy hangsulyt fektetett az asszociaciok szerepére a szinészi munka-
ban. Azt tandcsolta az eléadoknak, hogy mindig hozzanak létre asszociacidkat a cselekvé-
seikhez kapcsoldddan. (Grotowski, 2009, 134. 0.) Ezt a gondolatot részletesen kifejti, hogy
segitsen feltarni a szinészi munka mélyebb rétegeit:

»Sokat beszéltem a személyes asszocidciokrdl, de ezek az asszocidciok nem gondola-
tok. Nem lehet 6ket kiszamitani. Most egy mozdulatot teszek a kezemmel, majd asz-
szocidcidkat keresek. Milyen asszocidciokat? Taldn az az asszocidcio, hogy megérintek
valakit, de ez csupan egy gondolat. Mi az asszocidcié a mi szakmankban? Valami, ami
nemcsak az elmébdl, hanem a testbdl is ered. Ez egy visszatérés egy meghatarozott
emlékhez. Ne elemezzétek ezt intellektudlisan. Az emlékek mindig fizikai reakciok.
A boriink, a szemiink az, ami nem felejtett. Amit hallottunk, még mindig visszhan-
gozhat benniink. Ez egy konkrét cselekedet végrehajtasa, nem pedig egy altalanos,
semleges mozdulat (...). (...) Tegytik a cselekedeteinket konkrétta, kapcsoljuk dket egy
emlékhez. Ha biztos vagy benne, hogy ezt teszed, akkor ne elemezd teljesen, hogy mi-
lyen emlék van ott — konkrét a cselekvésed, és ez elég.” (Grotowski, 2002, 225-226. o.)

Grotowski felfogasa hasonlit az érzék- és érzelmi emlékezet elvéhez, de mas sorrendben
mikodik. Sztanyiszlavszkij korai munkdiban a szinész az érzetemlékezetbdl és a mdgikus
ha-bdl indul ki, Grotowski megkozelitésében viszont a cselekvés az elsé, amely impulzus-
ként vagy inspiracioként szolgal a konkrét asszociaciokhoz. A cselekvés tehat nem kovet-
kezmény, hanem kiindulépont: a szinész mozdulata testi emléket képez, amelyhez fiz6d6-
en érzelmi viszony alalul ki.
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Mind az 6t kategoria a képzelet hasznala-
tanak egyedi és gyakorlati mddjat kinalja.
Bar kiilonb6z6 megkozelitéseket képvisel-
nek, kozos benniik, hogy a szinészi munka
soran a képzelet nem elvont fogalomként,
hanem testi, érzelmi és cselekvésbeli valé-
sagként jelenik meg.

a I

A képzelet hatasa a szinészi munkara
- Merlin és Knebel gondolatai

Merlin, Sztanyiszlavszkij munkassaga
alapjan, részletesen felsorolja a képzelet
szinészi munkaban betoltott elonyeit. A
képzelet nemcsak segiti a szinészt a sze-
rep megformalasaban, hanem mélyebb
kapcsolatot teremt a szoveg, a karakter
és a szinpadi valdsag kozott.

(Merlin, 2007, 129-130. o.)

Merlin idézi Knebelt, aki a képzelet ak-
tiv alkalmazasat a szinészi hatas kul-
csanak tekinti:
»Minél aktivabban képes a szinész a
szerz6i sz6 mogott a valdsag €16 jelen-
ségeit latni, minél aktivabban képes
megidézni magaban a dolgok fogal-
mat, amelyekrol beszélnek, annal er6-
teljesebb lesz a kozonségre gyakorolt
hatésa.”

(Merlin, 2007, 239. 0.)
Ez a gondolat megerdsiti, hogy a szinész
nem csupan szoveget mond, hanem va-
lésagot teremt a szinpadon — a képzelet
segitségével érzékelhet6vé és atélhetoveé
teszi a kimondott szavak mogotti tar-
talmat.

A fizikai tréning mint szinészi disz-
ciplina - Suzuki megkozelitése

Suzuki szerint a szinészi munka nem
valaszthatd el a test fizikai jelenlététol
és érzékenységétdl. Ugy véli, hogy
a bels6 képekkel és testi érzetekkel
vald kapcsolat képes egy magasabb
szintre emelni a fizikai gyakorlatokat,
és azokbol valddi szinésztréninget
formalni.
»Barmikor, amikor egy szinész azt
hiszi, hogy csupan tornazik vagy az
izmait edzi, becsapja onmagat. Ezek
szinészi diszciplinak.”

(Suzuki in Brandon, 1976, 31. 0.)

Suzuki szerint tehét a fizikai gyakorlat
nem pusztan testedzés, hanem a sziné-
szi jelenlét és koncentracio fejlesztésé-
nek eszkoze. A test nemcsak végrehaj-
t6, hanem érzékeld és kifejez6 kozeg,
amelyen keresztiil a szinész kapcsolatba
léphet az altala 1étrehozott képekkel és
érzelmi impulzusokkal.

o /

A technika és a képzelet kapcsolata -
Mejerhold gondolata

Mejerhold szamadra a technikai tudds

nem a képzelet korlatozasat, hanem
annak felszabaditasat szolgalta.

Ahogy Schmidt idézi Mejerholdot:

»A technika felfegyverzi a képzeletet.”

(Schmidt, 1996: 41,

idézi Pitches, 2004, 67. 0.)
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[Tension — Release]

Ez a fogalom mar kordbban is megje-

lent mas alfejezetekben. Itt elsésorban “(...) a szinészi munka egyik fontos
a fesziiltség fizikai aspektusara koncent- részérdl - a lazitds folyamatardl. (...) El
rdlunk - mintha az elvdlaszthaté lenne sem tudjak képzelni, mennyi bajt okoz-
a mentdlis tényezOktSl. Ez a leegyszerd- hatnak az alkotasi folyamatban a kiilon-
sités csupan a témdrdl valé gondolkodas féle testi és lelki gorcsok. (...) Minden
megkonnyitését szolgalja. Tovabbi infor- esetben masképp, de megnyomoritjak a
maci6 a Szabadsdg - felszabaditds - via szinészt és gatoljak a jatékban. (...) Meg
Negativa alfejezetben taldlhato. akarnak gy6zddni arrél, hogyan bénitja
A tal sok izomfesziiltseg: meg a fizikai fesziiltség minden te vé-
» csokkenti a mozgekonysagot, kenységiinket, aktivitdsunkat, az izmok
« korlatozza a rugalmassagot, fesziiltsége hogyan koti gizsba az ember
o lassitja a reakci6idét, pszichikai életét?
» gyengiti a kifejezbkeszséget, (Sztanyiszlavszkij, 1988, 128. 0.)

o akadalyozza a légzést,

« negativan befolyasolja a hangadast

o ¢és korlatozza a szinészi szabadsagot.

Ezért a lazitds képessége alapvetd fontossagu a szinész szamara. Ez nem mas, mint
a via negativa egyik formaja: a szinészi kifejezés utjaban 4llé akadalyok tudatositdsa és
eltavolitasa.

Szamos szakember hangsulyozza, hogy a lazitas folyamata dnismerettel kezdddik. Ez teszi
lehet6vé, hogy a szinész felismerje mit jelent a fesziiltség felhalmozasa, és hogyan lehet azt
elengedni. (Oida, 1997, 23. 0.)

Ezek az élmények rendkiviil személyesek, mivel mindenki sajat testi érzeteivel dolgozik.
Egy kiilsé szemléld segithet a fesziiltség jeleinek azonositdsdban, de a valodi felismerésnek
egyénileg kell megtorténnie.

Miutan a szinész felismerte a fesziiltséget, kiilonb6z6 technikakat alkalmazhat annak
oldasara, példaul: lazit6 mozdulatokat, 1égzéstechnikat, vagy a testtartds tudatositasat és
az izomtonus akaratlagos konnyitését.
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Fontos megérteni, hogy az idealis fesziilt-
ségi szint nem egyenld a teljes ellazulassal.
Bar a lazitas segithet a felesleges fesziiltség
felolddasaban, nem biztos, hogy szinpa-
di cselekvésre alkalmas allapot jon létre.
A tul alacsony fesziiltségszint negativan
befolyasolhatja a szinészi teljesitményt.

A lazitas és feszités egyensulyanak meg-
taldlasa altal a cél a szinészi test, mintegy
hangszer ujrahangolasa: olyan allapot el-
érése, amelyben a szinész szabadon, de
energikusan tud mutkodni. Kulcsfontos-

»Egyaltaldn nem igaz, hogy a szinésznek
csak kipihentnek kell lennie. Sok szinész
rengeteg relaxacios gyakorlatot végez,
mégis, amikor szinpadra lépnek, két vég-
zetes eredményt tudnak csak elérni. Az
egyik, hogy azonnal, teljesen befesziil-
nek. Miel6tt elkezdenék, lazitanak, de
amint kihivas elé keriilnek, befesziilnek.
A masik, hogy olyanok lesznek a szinpa-
don, mint egy zsebkendé: aszténiasak,
pszichaszténiasak. Az élet folyamata 6sz-
szehuzodasok és elengedések valtako-
zasa. A lényeg tehdt nem az, hogy csak

feszitsiink vagy lazitsunk, hanem az,
hogy megtalaljuk azt, az aramlast, azt

a folyamatossagot, amelyben az, amire
sziikség van, aktivalodik, és az, amire

sagu, hogy a szinész megtaldlja a hatékony
fesziiltségszintet, amely lehet&vé teszi, hogy

. .o 4 »
egész lénye — test, elme és érzelem - a ki- nincs sziikség, ellazul.

(Richards idézi Grotowski beszédét
egy liége-i konferencidn:
Richards, 2004, 97. 0.)

vant, expressziv modon tudjon miikodni.

Grotowski szerint a szinész hatékonysagat alapvetéen meghatarozza, hogy milyen mérték-
ben képes szabalyozni a testében jelen 1év6 fesziiltséget vagy izomosszehuzodast.

Paola Rizza, Lecoq tanitvanya, olyan gyakorlatot alkalmaz, amely kifejezetten ezt a te-
riiletet célozza meg: a Fesziiltség szintjei® gyakorlat célja, hogy a szinész aktivan érzékelje és
tudatosan megtartsa a kiilonbo6z6 fesziiltségszintek kozotti finom atmeneteket.

Wangh szintén felhivja a figyelmet arra, hogy a szinészek arthatnak sajat munkdjuknak,
ha tulsagosan ellazulnak, és ezzel elveszitik azt az energiat, amelyre az adott szinpadi fela-
dat elvégzéséhez sziikség lenne (Wangh, 2000).

A megfelel6 egyensuly megtaldldsa a fesziiltség és az elengedés kozott idot és tapasztala-
tot igényel. Egy izom megfeszitése fizikai energiat igényel — ha ez a fesziiltség akaratlanul,
a szinész tudta nélkiil keletkezik, akkor az energiat von el a pszichofizikai rendszerébdl. Ez
olyan, mintha az energetikai rendszer szivdrogna: a szinész olyan tevékenységre pazarolja
az energiajat, amely nem segiti el a kivant cselekvés megvaldsulasat. Grotowski szerint
a felesleges fesziiltség felismerése és felolddsa lehetdvé teszi az energia tudatos szabalyozasat,

5 Irdsos forras hidnyaban a személyes workshoptapasztalatra hivatkozunk. Rizza szerint a gyakorlat Lecoq
sajat fejlesztése, de hivatalos forrasban ezt nem leltiik fel. Az interneten elérhetéek errél nem tudomanyos
értékd hivatkozasok.
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igy a szinész kimeriilés nélkiil képes foly-
tatni a munkat (Richards, 2004, 97. o.).

A megfelel6 mértékli izomfesziiltség
megtartasa segit abban, hogy az eléado
megOrizze energidjat, és azt akaratlagos,
pontos cselekvésekre tudja forditani. A cél
nem a teljes ellazulds, hanem az, hogy
a test készenléti dllapotban legyen — rugal-
mas, reagald és energikus.

Grotowski Sztanyiszlavszkijt idézve azt
allitja, hogy

»(-..) ha sikeriil ellazitani a mesterséges
0sszehuzodasok kiindulopontjat, ak-
kor lehet6ség nyilik arra, hogy a tobbi
felesleges fesziiltség is oldodni kezdjen.
Ha példaul az izmaim Osszehuzddasa
itt, a homlokom kozepén indul - ahol a

fesziiltség rendszerint megjelenik lam-
palazas helyzetekben -, akkor, ha ezen

a ponton lazitok, az egész testemben egy
pillanatra elttinhetnek a folosleges fe-

. /4 »
A szinészek a mindennapi életiikbdl szar- sziiltségek.

mazd stresszt és fesziiltséget halmozzak (Richards, 2004, 97-98. 0.)

fel, amelyet érdemes tudatosan oldaniuk
ahhoz, hogy hatékonyan és szabadon tud-
janak cselekedni a szinpadon.

Merlin szerint minden alkalommal, amikor egy szinész egy karakterrel kezd dolgozni,
ugyanazzal az alapproblémaval szembesiil: ,,(...) a szinész »vaszna« mar tele van kiilonféle
sajatossagokkal. Ezek kombinacidja mindannak, amit a természet adott neki, valamint egy
egész sor fesziiltségnek, amelyek az élete soran mélyen beépiiltek a testébe.” (Merlin, 2007,
32. 0.) Merlin hangsulyozza, hogy a szinész teste folyamatosan valtozik, és hiaba lépi at
a probaterem vagy szinhaz kiiszobét, gyakran magaval hozza a kiilvilag impulzusait. A tu-
datos testi és mentalis munka segitheti a szinészt abban, hogy atlépjen a hétkoznapi énbdl
a muivészi énbe. A rendszeres tréning lehet6séget ad arra, hogy ennek az atalakulasnak fo-
kuszalt ideje és tere legyen.

»Ha a fizikai tested fesziilt, akkor nagy valdszintséggel a pszichés apparatusod is fesziilt.”
(Merlin, 2007, 32. 0.) Az el6adomiivészet stresszel jaré munka. A nyilvanos szereplés, a lam-
palaz, a folyamatos onkifejezés és a személyiségek kozotti valtas magas energiat igényel.
A szinésznek kifejez6nek kell lennie, mikézben gyakran kell megmutatnia sajat torékeny-
ségét is. Ennek ellenére a szinhdzi gyakorlatban a rendszeres tréning gyakran alulértékelt,
a levezetés pedig szinte teljesen hianyzik.

Sok el6adodnak nincs elegendé ideje a felkésziilésre vagy a probak utani testi-mentdlis
lecsendesedésre. A tdmogatd csoportdinamika hidnya szintén megnehezitheti a szinész
szamara a megnyilast. Ahogy Brook is hangsulyozza: a csoportegység jelent6s hatassal van
az egyéni teljesitményre (Brook, 1999, 145-146. o.).
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A mentalis fesziiltség, akarcsak a fizi-
kai, blokkolja a kifejezokészséget. A két
tipus gyakran egyiitt jelenik meg, és egy-
mast erdsiti. A mentdlis fesziiltség fizikai
osszehuzodasokat okozhat, kiilondsen
a felsGtestben: a gerinc meggorbiil, a mell-
kas osszesztikil, a vallak eldre zarnak
vagy megemelkednek, az allkapocs meg-
fesziil, a homlok rancossa valik, a szemek
osszesztkiilnek.

Ez a hatas forditva is mtkodik: a fizi-
kai fesziiltség visszahat az idegrendszerre,
és ujraaktivalhatja azokat a mentalis alla-
potokat, amelyek a fesziiltséget eredetileg
kivaltottak. A fizikai elengedés azonban
az egész pszichofizikai rendszert egy haté-
konyabb szintre emelheti: ha a test ellazul,
a mentalis fesziiltség is enyhiilhet.

A kiegyensulyozott elme fontossagat nem
lehet eléggé hangsulyozni. Az elme teres-
sége — egyfajta nyitott, fesziiltségmentes
készenléti allapot — a koncepcio olyan spi-
ritualis gyakorlatokbol ered, mint a medi-
tacid, a joga vagy a harcmiivészetek.

A mentalis fesziiltség gyakran érzelmi
talterheltséggel is egytitt jar. Oida ebben
a kontextusban kifejezetten a mentalis
oldasra dsszpontosit, a fizikai aspektus
érintése nélkil.

»Ha példaul a harag eluralkodik raj-
tad, lehetetlen, hogy spontan médon bar-
milyen mas érzelem megjelenjen; semmi
sem valtozhat. Ezért el kell vetned a ha-
ragot, hogy némi iirességet teremts az

elmédben. Es ha egyszer megnyitottad

ezt az lirt, akkor megvan a szabadsagod,
hogy reagdlj és valaszolj barmire, ami itt
és most jon.”

(Oida és Marshall, 1997, 40-41. o.)

Ez az idézet hangsulyozza, hogy a
szinész belsé szabadsaga csak akkor
johet létre, ha képes elengedni a domi-
nans érzelmi allapotokat, és teret nyit-
ni az 4j impulzusok befogadasara. Az
elme tirként vald értelmezése itt nem
lirességet, hanem nyitottsagot és rea-
galoképességet jelent.

Ez az allapot nem passzivitast jelent, hanem azt, hogy a szinész mentalisan és fizikailag
is készen all a reagalasra, nem terhelik felesleges érzelmi vagy testi blokkok.

A fesziiltséggel vald tudatos jaték hasznos eszkoz lehet a karakterépités soran is. Még ha
a szinész kiegyensulyozott allapotban van is, el6fordulhat, hogy a karakter fesziiltséggel teli
helyzetet ¢l 4t.

Fontos kiilonbséget tenni akozott, amikor a szinész tudatosan hoz létre fesziiltséget a ka-
rakter cselekvéséhez, és amikor a szinész 6nkéntelentil fesziilt, és tudatositja ezt a folyama-
tot.
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Az érzelmek idegtudomanyi meghatarozasa

»Az idegtudomanyok az »érzelem« kifejezést jellemzden a szervezet idegi és kémiai
allapotaban bekdvetkezd valtozasok leirasara hasznaljak, azaz az érzelmek a test
allapotaban és a testet feltérképezo és a gondolkodast tamogat6 agyi strukturakban
bekovetkez6 valtozasok. Ezek az idegi vagy kémiai mintazatok akkor jonnek létre vagy

valtoznak meg, amikor az agy érzelmileg kompetens ingert, azaz ECS-t (emotional

competent stimulus) érzékel, ami lehet egy tényleges vagy emlékeiben felidézett targy,
amelynek jelenléte kivaltja az adott mintazatot. Az érzelmek automatikusak abban
az értelemben, hogy 6roklott és tanult cselekvési repertoarokon alapulnak, és mint
minden testi folyamat, allandéan valtoznak (Damasio 1999: 63)”.

(Blair, 2008, 66-67. 0.)

Ebben az értelemben az érzelem olyan jelenség, amely akkor jelenik meg, amikor a
test kiilonb6z6 ingerekre adott reakcidként megvaltoztatja allapotat. Blair azzal foly-
tatja, hogy ezek az ingerek az én kornyezetétdl fiiggenek: az értékrend és a kultira
alapjan ugyanaz az események kiilonbozé reakciokat (érzelmeket) valthat ki a két
ember testében.

[Emotions — Emotional - Feeling]

A szinészet egyik legmeghatarozdbb aspektusa az érzelmekkel valé tudatos munka. Egyes
elméletek szerint az érzelmek spontan mddon keletkeznek, és nem iranyithatok, mig mas
megkozelitések azt hangsulyozzak, hogy a szinész szakmai kvalitdsat az érzelmi kifejezés
gazdagsdga és kontrollja hatdrozza meg. A szinészképzésben alkalmazott technikak gyak-
ran mentalis vagy fizikai folyamatok eredményeként kezelik az érzelmeket, ugyanakkor
a szakmai és piaci elvardsok szerint a szinésznek képesnek kell lennie arra, hogy barmilyen
helyzetben - akdr egy casting soran — azonnal intenziv érzelmi allapotokat jelenitsen meg.

A test és [élek szétvalasztasanak kartézianus 6roksége maig hatdssal van a szinhazi gondol-
kodasra. Ez leginkabb abban jelenik meg, amikor az alkotdk a kiviilrdl befelé vagy beliilrél
kifelé megkozelitések kozott probalnak valasztani — vagyis azt keresik, hogy a fizikalis vagy
pszicholdgiai munka legyen-e az elsédleges kiindulépont.

Az asszociativ tanulds sordn a tapasztalatok gesztusokhoz, gondolatokhoz, viselkedés-
mintakhoz és testtartasokhoz kapcsolodnak, igy barmelyik elem kivalthatja a masikat.
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»A testallapot megvaltoztatasaval lega-
labb részben mddosulhat az érzésallapot,
attol fiiggden, hogy tudatosan milyen asz-
szocidciokat tarsitunk az adott testi min-
tazathoz. Neuroldgiai kutatdsok is alata-
masztjak, hogy az érzelem és az érzés sok-
szor a cselekvést koveti.” (Blair, 2008, 69. 0.)

Blair idegtudomdnyi kutatdsok ered-
ményeivel tamasztja ald a Mejerhold altal
is hivatkozott James-Lange elméletnek, va-
lamint Sztanyiszlavszkij fizikai cselekvés és
aktiv elemzés moddszerének relevancidjat.
A testallapot tudatos beallitasaval, a fizikai
viselkedés megvaltoztatasaval az eléado
képes érzelmi allapotokat befolyasolni, st
megvaltoztatni. Ebben a modellben nincs
helye az ,értelem/megismerés” és az ,,érze-
lem/érzés”, illetve a ,zsigerek” hagyoma-
nyos elkiilonitésének (Blair, 2008, 69. o.).

Ha le tudunk mondani a test-elme di-
chotémianak szemléletérdl, akkor az ér-
zelmekkel valo munka kiilonb6z6 kiin-
dulépontjairol beszélhetiink — nem pedig
egymast kizaré modszertani iranyokrol.

Az érzelmekkel valé munka tekinteté-
ben jelent6s kiilonbségek figyelhet6k meg
a szinészképzési mdodszerek kozott:

Az érzések definicidja

Antonio Damasio a tudatossag szere-
pét hangsulyozva kiilonbséget tesz az
érzelmek és az érzések kozott. Megha-
tarozdsa szerint:

»Az érzés tudatossa tett érzelem.
Bar az érzelmek tudatossag nélkiil is
létezhetnek (...), az érzések akkor kez-
dbédnek, amikor az érzelmek tudatossa
valnak - amikor az elme elkezdi tuda-
tosan regisztralni a test allapotat.”

(Damasio, 1999, 85. 0.)

Masként fogalmazva: az érzés nem
mas, mint a test egy adott allapotanak
észlelése, amely egy adott gondolko-
dasmdddal és gondolati tartalommal
egyiitt jelenik meg.

(Damasio, 1999, 86. o.;
idézi Blair, 2008, 68. 0.)

Ez a megkiilonboztetés kiillondsen
fontos a szinészi munka szempontjabol,
mivel segit megérteni, hogy a szinész
nemcsak érzelmi allapotokat jelenit
meg, hanem azok tudatos észlelésével is
dolgozik. A szinészi gyakorlatban tehat
az érzések megjelenitése nem pusztan
testi vagy érzelmi reakcid, hanem egy-
fajta tudatos jelenlét és belsé figyelem

eredménye.

1. Kézvetett megkozelitések: Szamos technika az érzelmekkel valé kozvetett munkat ja-
vasolja, hogy elkeriilje az érzelmek mechanikus ismétlésébdl fakado hiteltelen repro-
dukalasukat.

2. Kozvetlen megkozelitések: Mas modszerek viszont tdmogatjak az érzelmi allapotok
kozvetlen stimulalasat és tudatos el6idézését.

Elemzésiinket e két irany mentén folytatjuk, és roviden bemutatjuk néhany szinészkép-
zési mddszer alapvetd gondolatait. A technikakat tudatosan nem a kiviilrél befelé vagy be-
liilr6l kifelé csoportositas szerint rendezziik, hogy hozzdjaruljunk a test-elme dichotémia
meghaladdsahoz.
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Az érzelmek funkcioi

Damasio szerint az érzelmeknek két alap-

vetd bioldgiai funkcioja van:

1. Specifikus reakci6 kivaltasa az érzelmet
el6idézo helyzetre.

Példdul egy allat esetében ez lehet me-
nekiilés, mozdulatlansag, tamadas vagy
oromteli viselkedés. Az embernél ezek a
reakciok hasonléak, de — Damasio szerint
- »,remélhetéleg a magasabb értelem és
bolcsesség altal mérsékelve” jelennek meg
(Damasio, 1999).

Evoluciés szempontbdl ez a funkcid a
tulélés szolgalataban all: az érzelmek segi-
tenek még a tudatos dontés el6tt alkalmaz-
kodni a kornyezethez.

2. Aszervezetbelsé allapotanak szabalyoza-
sa, hogy az adott reakciora felkésziiljon.
Példaul:

« menekiilés esetén fokozott véraram-

las a lab izmaiba, hogy tobb oxigén-
hez és glitkzhoz jussanak,

vagy a szivverés- és légzésszam meg-
valtozdsa, ha a test lefagy egy ve-
szélyhelyzetben.

Damasio szerint:

»Mindkét esetben, és mas helyzetekben is,
atervkifinomult, a végrehajtas pedig a leg-
megbizhatobb.” (Uo.)

Az érzelmek tehat mind a dontéshoza-
talban szerepet jatszanak, mind szabalyozé
szereppel is rendelkeznek. A szinész eseté-
ben tehat fontos kiemelni, hogy egy bevo-
noddott allapotban az érzelmek tudatalatt
megteremtik azt a bioldgiai alapot (biosz),
ami a cselekvéshez sziikséges, biztositva a
reakciokészséget, a készenlétet, és a szer-
vezet allapotanak optimalizalasat az adott
szinhazi helyzethez.

Kutatasunk soran azt tapasztaltuk,
hogy a kozvetlen érzelmi munkara
épiil6 modszerek nehezen illeszthetok
be a kézikonyv gyakorlati, leir6 részé-
be. Az ilyen gyakorlatok puszta leirasa
nem elegendé ahhoz, hogy az olvasot
biztonsagosan és hatékonyan vezesse
be az érzelmekkel val6 intenziv mun-
kaba. Ezért javasoljuk, hogy az ilyen
tipusi technikdkat - mint példa-
ul az Alba Emoting, a Rasabox vagy
a PEM - személyes vagy online tréner
iranyitasaval gyakoroljuk.

A szinészképzésben szamos megkoze-

lités létezik, amelyek nem kozvetleniil

az érzelmek eldidézésére, hanem azok
kozvetett kivaltasara torekednek. Ezek

a mddszerek gyakran a test, a képze-

let, a cselekvés vagy a szituacios logika

segitségével idéznek el6 érzelmi alla-
potokat.

o Sztanyiszlavszkij palyaja korai
szakaszaban az érzelmi emléke-
zet fogalmara épitette rendszerét.
Ugy vélte, hogy a ,mégikus ha”,
az »adott korillmények”, a ,képze-
let”
tok” mind az érzelmi emlékezet

, valamint a ,részek és felada-

aktivalasanak eszkozei lehetnek
(Sztanyiszlavszkij, 1988, 229. o.).
Ezek a stratégiak segitik a szinészt
abban, hogy ,megtréfalja” vagy uj-
rakonstrudlja emlékezeti folyama-
tait, amelyek érzelmi és érzésbeli
reakciokat valthatnak ki. A cél az,
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hogy a cselekvések logikus pszichofizikai sorrendjén keresztiil az adott dramai helyzet-
hez illeszked6 érzelmi allapot jojjon létre.

o Merlin értelmezésében az érzelmek akkor keletkeznek, amikor valami vagy valaki aka-
dalyozza vagy lehet&vé teszi a szerep céljanak elérését (Merlin, 2007, 158. 0.). Az érzelmek
tehat a cél és az akadaly kozotti konfliktus eredményeként jelennek meg.

« A Method Acting, kiilondsen Strasberg megkdozelitésében, kozponti szerepet tulajdonit
az érzelmeknek. Az érzelmi és érzéki emlékezetgyakorlatokat — melyek a személyes él-
mények felidézésén alapulnak - a hiteles szinészi valaszok két alapvet6 eszkozeként ke-
zeli (Cohen, 2010, 26-33. 0.). Cohen igy fogalmaz: ,,Hiszem, hogy az érzelmi emlékezet
a kulcs a kreativitds titkdnak feltdrdsahoz, amely minden miivész munkdja mogott 4ll,
nem csak a szinészé mogott.” (Uo., 28. o.)

« Mejerhold és mas hasonld pszichofizikai szinészképzési modszerek gyakorléi szerint
az érzelmek fizikai aktivitas eredményeként jonnek létre. Az érzelmek kivalté okat a moz-
gasban, a testhelyzetekben és fizikai pozicidkban azonositjak (Braun, 1991, 199-201. o.).
Mejerhold hangsulyozza a reflexszer(i ingerelhet6séget, mint a szinész egyik alapveto
készségét (Pitches, 2004, 72. 0.). ,Ez az izgalom a szinész mutvészetének 1ényege. A fizikai
pozicidk és helyzetek sorozatdbdl adédnak azok az »izgalmi pontoke, amelyek érzelmi
reakciokat valtanak ki. A szinész a fizikai eléfeltételek szigoru kereteit koveti az érzelmek
el6idézése soran.” (Braun, 2016, 246. o0.)

o M. Csehov az érzelmeket a pszichofizikai munka kovetkezményeként értelmezi, és ebben
a folyamatban kiemelt szerepet tulajdonit a képzeletnek (Chekhov, 1991, xxiii. 0.). A jele-
nideju térbe létrehozott képek és a képzelethez kapcsolddo fizikai cselekvések — példaul
a pszicholdgiai gesztus nevi gyakorlata vagy a Gyakorlati részben leirt mindségek vagy
atmoszférak gyakorlatai - érzelmeket ébresztenek az eléadéban (Uo., 33. 0.). Csehov sze-
rint az érzelmek pontos megnevezése a szovegkonyvben segiti az érzelmi reakciok el6hi-
vasat: az el6ado az ,elkeresztelés” altal személyes kapcsolatot alakit ki az adott érzelem-
mel (Uo., 167. o.).

 Grotowski kritikusan viszonyul az érzelmek tudatos kereséséhez. Szerinte az ,,érzelmek
gazdagsagara” vald torekvés narcizmushoz és érzelmi utanzashoz vezet (Grotowski, 2002,
233. 0.). ,A megfigyelt érzelem mdr nem érzelem. (...) Elkezdjiik utanozni az érzelmeket
magunkban, és ez szintiszta képmutatds.” (Uo., 246. 0.) Grotowski szerint a szinésznek
nem a kiilvilagert (ti.: elismeréséért, szeretetéért, elfogadasaért stb.), hanem a kiilvilagnak
kell jatszania - teljes odaaddssal, nem dnmegfigyeléssel. Azt javasolja, hogyha a szinész
olyan helyzetet jelenit meg, amit személyesen atélt, keresse meg a tapasztalat pontos test-
érzetét és gesztusait. Ha pedig nem atélt eseményekkel kell dolgoznia, ahhoz hasonlo,
analég élményeket keressen (Uo., 233. o.).

o Suzuki a gyermekek 6sztonds érzelmi rugalmassagat allitja példaként a szinészek elé.
»Az olyan allapotok, mint az élénkség vagy a mania, teljesen megvaltoztatjak a gyer-
mek testét. (...) Ez a képlékenység a gyermeket idedlis viszonyitasi pontta teszi a felnétt
szinész szamara.” (Suzuki, 2023, 71. 0.) Suzuki szerint a felnéttek a mindennapi élet so-
ran fizikai és érzelmi blokkokat alakitanak ki, amelyek gatoljak a természetes érzelmi
megnyilvanulasokat. Ezek feloldasdhoz rendszeres, napi szintli edzésre van sziikség.
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A Suzuki-mddszer elsésorban a cselekvés soran meggélt fizikai érzetek megfigyelésével
kozelit az érzelmi munkdahoz.

o A Six Viewpoints filozéfidjdban Overlie az érzelmeket a hat alapvetd elem egyi-
keként kezeli. Az érzelmeket jelenléti munkaként értelmezi, és arra Osztonzi a szi-
nészeket, hogy megfigyeljék, elfogadjak és megosszak bels6é vilagukat. (Overlie,
2006, 201-202. o.) Bogart és Landau szerint az érzelmeket nem szabad erGltetni:
az érzelmek tudatos manipuldcidja helyett a Viewpoints-tréning lehetévé teszi, hogy
az érzés a tényleges fizikai, verbalis és képzeleti helyzetbdl j6jjon 1étre. (Bogart és Landau,
2005, 16. o.) Ellen Lauren szerint az érzelem a forma és a légzés kombindcidjaként irha-
t6 le. A testtartds (bodymap) érzelmi allapotokat idéz fel, amelyek a légzésen keresztiil
élményszertivé valnak - igy a szinész pusztan a forma megtestesitésével képes érzelmi
hatast kivaltani a nézében.

Bar az egyes technikak eltéréen viszonyulnak az érzelmekhez és érzésekhez, mindegyik

elismeri ezek jelentGségét a szinészi munkaban. A kozds nevezo az, hogy az érzelmeket te-

vékenységek eredményeként értelmezik, és kiillonb6z6 eszkozoket kindlnak azok kozvetett
el6idézésére.

Kozvetlen érzelmi megkozelitések

Arckifejezések és szinpadi érzelmek

Blair egyetért Paul Ekman kutatdsaival, amelyek szerint az érzelmek kulturakon
ativel6en hasonlé mdédon jelennek meg az arckifejezésekben:

»Az érzelmek egyéneknél és csoportoknal azonos médon nyilvdnulnak meg az
arckifejezések altal; bar az adott érzelemre haté ingerek kulturalisan eltérhetnek,
az érzelmek mimikai megjelenése nagyjabol azonos. A harag vagy a boldogsag
példaul altalaban felismerhet marad, fiiggetleniil a kulturatol.”

(Blair, 2008, 67. 0.)

Ekman kutatasai szerint a folyamat forditva is mtkodhet: ha a szinész pontosan

létrehozza egy adott érzelem arckifejezését, az eldsegitheti az adott érzelem belsd

megjelenését is.
Ezzel szemben Damasio Gvatosabb értelmezést kinal. Szerinte a mimikdan keresztiil
kivaltott érzelmi vdlaszok nem azonosak a természetesen keletkezd érzelmekkel:

»Ekman kisérlete azt sugallja, hogy az érzelmi dllapotra jellemz0 testmintdzat egy
toredéke elegend6 lehet ahhoz, hogy ugyanannak a jelnek az érzését kivaltsa — vagy
késobb a testallapot tobbi részét is aktivalja, ami elvezet az érzéshez. Az agy azon-
ban nem minden részét lehet »atverni« egy olyan mozgassorozattal, amely nem a
szokasos modon jon létre. Elektrofiziologiai felvételek szerint a szinlelt mosolyok
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mas agyhullam-mintazatot generdlnak, mint a valédiak. (...) (B)ar az arckifejezés
részletei megfeleld érzésekrol szamoltak be, az alanyok tudtak, hogy valéjaban nem
oriilnek vagy haragszanak. Ha csak udvariasan mosolygunk, magunkat sem tudjuk
becsapni - és uigy tlinik, az elektromos felvételek ezzel nagyon szépen korrelalnak.
Ez lehet az oka annak, amiért a nagy szinészek, operaénekesek és masok képesek
talélni a felfokozott érzelmek szimuldciojat, amelyeknek rendszeresen kiteszik
magukat, anélkiil, hogy elveszitenék énuralmukat.”

(Damasio, 1994, 149. o0.)

Ez a megkiilonboztetés a szinészi gyakorlat szempontjabdl kiilonosen fontos: a szin-
padi érzelmek nem azonosak a mindennapi érzelmekkel. A szinpadon az érzelmek
reprezentaciok, tudatosan létrehozott szinhdzi jelek, amelyek nem a spontan testi

reakciokbdl fakadnak, hanem a szinész eszkoztaranak megismételhetd elemei.

o Susana Bloch, az ALBA Emoting-technika megalkotoja az érzelmeket az egész szerveze-
tet érintd, dinamikus funkcionalis allapotként definialja. ,,Az érzelem az egész szervezet
kiilonallé és dinamikus funkcionalis dllapota, amely az effektor rendszerek (zsigeri, en-
dokrin, izomrendszer) bizonyos csoportjaibol, valamint az ezekhez kapcsol6do szubjek-
tiv allapotokbdl (érzésekbdl) all.” (Bloch, 1993, 123. o.) Technikajanak célja, hogy a szi-
nészek alapvet6 érzelmi allapotokat érjenek el az un. érzelmi effektor mintak — példaul
arckifejezések, 1égzésmintdk és izomtdnus — tudatos alkalmazdsaval.

« Richard Schechner kritikusan viszonyul az euro-amerikai, Sztanyiszlavszkij-alapu felfo-
gashoz, amely szerint az érzelmek nem iranyithatok, és kizardlag a mdgikus ha, a karak-
terelemzés vagy a fizikai cselekvések révén jelennek meg. Példaként az indiai rasaesztéti-
ka rendszerét emliti, amelyben az el6addk kozvetleniil dolgoznak kilenc alapvetd rasaval
(az érzelmek ,,izeivel”), anélkiil, hogy a jaték mechanikussa vagy mesterkéltté valna. ,, Az
ilyen szinészek ugyanolyan hatékonyak, mint a Sztanyiszlavszkij-rendszerben képzett
eléadok.” (Schechner, 2004, 342. 0.) A két rendszer kozotti fontos kiilonbség, hogy mig
Sztanyiszlavszkij a szinész az atélésére épit, a rasaesztétika célja a nézé altal megizlel-
hetd, mutvészien el6adott érzelmek létrehozasa (Ibid., 341. o.). Schechner hangsulyozza,
hogy a szinpadi érzelmek minden megkozelitésben mesterségesen létrehozott fizikai és
kémiai jelenségek, fliggetleniil attdl, hogy a szinész valoban érez-e valamit. ,,Attél, hogy
egy adott eléadoval megtorténik-e vagy sem, nem feltétlentil lesz jobb vagy rosszabb
az el6adds. A lényeg, hogy minden résztvevé megtapasztalja az érzelmeket — ezek pedig
legyenek specifikusak és kontrollaltak.” (Ibid., 341. 0.) A Rasabox gyakorlat sordn a részt-
vevok kiilonbozé rasdkkal dolgoznak asszociaciok, sajat meghatarozasok, testtartasok,
arckifejezések (maszk), légzés, hangok és szovegek segitségével. A cél, hogy a résztvevo
személyes és archetipikus érzelmi mintakat idézzen fel és aktivaljon.

« Stephan Perdecamp, a Perdecamp Emotional Method (PEM) megalkotéja nem publikalt
hivatalos angol nyelvi leirast technikajardl, mégis modszere egyre nagyobb teret nyer
a nemzetkozi szinészképzésben. Perdecamp szerint a kiilonbozd érzelmi allapotokba
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valé tudatos belépés és kilépés a szinész mentalis egészsége szempontjabol kulcsfon-
tossagu. Modszerének célja az érzelmek tudatos létrehozasa és abrazolasa. Gyakorlatai
soran minden érzelemhez hozzarendel egy szervet, egy mozgasmintat vagy gesztust,
egy mimikai maszkot, valamint egy funkciot, és ezen a fizikalis tréningen keresztiil éri
el az egyes érzelmek felszabadulasat, megtapasztalasat és kifejezodését. A begyakorolt
mozgasminta részleteinek vagy képzetének felhasznalasaval a szinész szdmara kénnyen
elérhetévé valik az adott érzelem. Ez a rendszer lehetévé teszi, hogy a szinész strukturalt
moddon dolgozzon az érzelmekkel, mikzben megérzi belsé stabilitasat.

Az érzelmek rendszerezése és kategorizalasa segithet eligazodni azokban a mélyen szemé-
lyes és megtestesiilt élményekben, amelyeket érzelmeknek neveziink. A kiilonb6z6 szinész-
képzési rendszerek eltérd érzelmi kategdridkat haszndlnak, attol fliggden, hogy milyen filo-
zdfiai, kulturalis vagy biologiai alapokra épiilnek.

1. Hat alapérzelem (klasszikus pszicholdogiai modell)

Paul Ekman (1992) elmélete szerint hat alapérzelem létezik:

o Félelem » Harag
o Szomorusag o Meglepetés
« Boldogsag o Undor

Ez a modell széles korben elterjedt a pszicholdgiaban és a szinészképzésben is, mivel ezek
az érzelmek kulturdkon ativel6en felismerhet6k és bioldgiailag jol koriilhatarolhatok.

2. Rasaesztétika - 9 rasa (Schechner nyomadn)
A rasaesztétika az indiai el6adomiivészetek érzelemelmélete, amely kilenc alapveto rasat
(érzelmi ,,izt”) kilonit el:
« Srngara - vagy, szerelem » Bhayanaka - félelem, szégyen
Bibhatsa — undor
Adbhuta - meglepetés, csodalkozas
Santa - boldogséag, béke (transzcendens rasa)

« Hasya - humor, nevetés
e Karuna - szdnalom, banat
» Raudra - harag
o Vira - energia, életerd
A kilencedik rasa, $anta, kiilonleges statuszt élvez: ha megvalosul, képes elnyelni és meg-
sziintetni az 0sszes tobbi érzelmet. (Schechner, 2004, 340-341. 0.)

3. ALBA Emoting - 6 alapérzelem (Bloch)
Susana Bloch technikaja hat alapérzelmet kiilonit el, amelyekhez specifikus testi minta-
zatok tarsulnak:

o Félelem o Orém
o Szomorusag  Erotika
» Harag » Gyengédség
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A technika célja, hogy a szinész fiziologiai eszkozokkel (pl. 1égzés, mimika, izomtonus)
tudatosan idézze el ezeket az érzelmi allapotokat.

4. PEM - 6 alapérzelem (Perdecamp)
A Perdecamp Emotional Method szintén hat alapérzelmet kiilonit el:

o Agresszio « Vagy
» Boldogsag o+ Félelem
« Banat « Undor

Perdecamp szerint ezek az érzelmek egy skdldt alkotnak, amelyen az intenzitas kiilon-
bozteti meg az arnyalatokat. Példa: A diih (rage) az agresszié legintenzivebb formaja,
mig az ingeriiltség enyhébb fokozat. Az Gsszetett érzelmek, mint a megvetés vagy gytlo-
let az alapérzelmek kombinacidjaval vagy azok testi kozpontjainak eltérd irdnyba vald
vezetésével jonnek létre.

Damasio érzelemkategoridi: alap-, szocidlis és hattérérzelmek

Antonio Damasio megkérddjelezi a hat alapérzelem klasszikus koncepcidjat, és helyette
harom kiilonb6z6 érzelemkategdriat kiilonit el:

1. Elsddleges érzelmek

Ezek az evolucid soran kialakult, bioldgiailag meghatarozott érzelmek, amelyek gyors
reakciokat tesznek lehet6vé a kornyezeti ingerekre. Ide tartoznak példaul a félelem
vagy a harag.

2. Masodlagos, szocidlis érzelmek

Ezek az érzelmek tarsas tanulas és kulturalis kondicionalas révén alakulnak ki. Példak:
szégyenérzet, féltékenység, blintudat, biiszkeség (Damasio, 2021).

Ezek az érzelmek Osszetettebbek, és gyakran kapcsolodnak tarsas normakhoz, elva-
rasokhoz vagy erkolcsi megitéléshez.

3. Hdttérérzelmek

A hattérérzelmek a mindennapi élet hangulati allapotaihoz hasonlithatok. Nem feltét-

leniil kapcsolédnak konkrét eseményhez, inkabb a szervezet dllapotanak lenyomatai.

»A hattérérzelmek kivaltdi altaldban bels6 eredetiiek. Maganak az életnek a szabalyo-
zasi folyamatai is okozhatnak hattérérzelmeket, de ugyanigy a mentalis konfliktusok
folyamatos, nyilt vagy rejtett folyamatai is (...).” (Damasio, 2021)
Ilyen érzelmeket valthat ki példaul:

o hosszan tarto fizikai eréfeszités,

 nehéz dontésen vald toprengés,

 vagy egy oromteli esemény kilatasba helyezése.
A hattérérzelmek tehat nem mindig tudatosak, de folyamatosan jelen vannak, és
befolyasoljak a viselkedést, a figyelmet és a testi allapotokat.
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Damasio megkozelitése szinhazi szempontbdl

Ez a megkozelités megnyugtato lehet az el6adok szamara: az érzelmek mindig jelen
vannak - még akkor is, ha nem tudatosulnak. Az €16 szervezet mar pusztdn a mi-
kodése soran is érzelmi allapotokat tapasztal. Ez csokkentheti azt a bels6 nyomast,

hogy az el6adonak éreznie kell valamit.
A szinész feladata tehat nem feltétleniil az, hogy érzelmeket generdljon, hanem hogy

tudatositsa és irdnyitsa a mar meglévé érzelmi allapotokat. Ez a szemlélet segithet a
hiteles, mégis kontrollalt szinpadi jelenlét kialakitasaban.

[Having Fun - Feeling Pleasure - Joy]

Bar a szinészetet gyakran fegyelmezett, céltudatos, elkotelezettséget igényl6 szakmaként
értelmezziik, elengedhetetlen, hogy a szinész 6romot is talaljon benne. Még ha egy jelenet
komor vagy tragikus is, a szinész gyakran tapasztal valamilyen pozitiv visszacsatolast: sz6-
rakozast, élvezetet vagy 6romot. Az alabbiakban ennek kiilonboz6 aspektusait emeljiik ki.

Schechner szerint a szinhdzat az kiilonbozteti meg a ritustol, hogy egyik alapvet6 jellem-
zbje az, hogy szdrakozasbdl torténik — nemcsak a kdzonség, hanem a szinészek szamara is.
(Schechner, 2004, 107-108. o.)

A szorakozas Osszefiigg a jatékkal, a felfedezéssel, a szinleléssel — azzal, hogy valaki na-
gyobba, kisebbé, masmilyenné vagy massa valik. Akkor torténik, amikor a cselekvésbdl
felszabadul6 energia meghaladja a szorongast, félelmet vagy erdfeszitést. A probak soran
a szinészek gyakran a tiltott vagy elfojtott viselkedésformakkal kisérleteznek, és ez a ha-
taratlépés is a szdrakozas forrasava valhat. A préba tehat nemcsak a munka tere, hanem
intenziv jaték is. (Schechner, 2004, 236-237. o.)

Sztanyiszlavszkij az 6rom egyik forrasat abban latja, hogy a szinész jogot formalhat a szin-
padon valo jelenlétre: ,Milyen kellemes allapot is az, amikor az ember nyugodtan, feszte-
lentil @l a szinpadon, néz és lat. Hogy erre is joga van a portdl, a félelmetes, nyitott torok
el6tt. Ha jogosnak érezziik azt, hogy a szinpadon vagyunk, akkor nem féliink semmitdl.
En ma megizleltem ezt a gyonyort (...). Az életbdl is jol ismerem ezt az érzést, de ott nem

125 I



okoz 6romet. Tulsdgosan megszoktam mar. A szinpadon viszont ma éreztem ezt el6szdr, és
6szintén halas is vagyok érte Torcovnak.” (Sztanyiszlavszkij, 1988, 102. o.)

Ez az elfogadas enyhitheti a feltlinési vagyat, és segithet a szinésznek abban, hogy ter-
mészetesen és hitelesen legyen jelen. Egy masik helyen a ,nyilvanos egyediillétet” nevezi
a szinész ,,legmagasabb rendu élvezetének”. (Uo., 322. 0.).

Mas szakemberek vagy osztjdk az el6z6 gondolatokat, vagy a szérakozast, az élvezetet
vagy az 0romot a szinészet egy bizonyos részéhez kotik. Merlin azt irja, hogy a munka po-
zitiv elfogadasa tamogatja a szinész fegyelmezettségét, a koncentracidjat, és a kapcsolddasi
képességét (Merlin, 2007, 213. o.). Azt is hangsulyozza, hogy ,az atalakulas fontos része
a szinjatszas 6romének” (Uo., 253. o.).

Tobb szinhazpedagogus is kiemeli, hogy a mozgas és gesztusok gyakorlasa 6nmagaban is
élvezetes lehet. Mejerhold nyoman Pitches azt allitja, hogy a szinészek 6romot érezhetnek,
amikor ,,merész és egyértelmu gesztusokkal foglaljak el a szinpadot” (Pitches, 2004, 114. o.).

Suzuki a né és kabuki szinészek gyakorlata alapjan azt figyeli meg, hogy a szinész
mar a puszta mozgdson keresztlil valamilyen élvezetet él meg. (Suzuki, 2023, 62. o.).
Késébb ezt a gondolatot a kortars szinészképzésre is alkalmazza: ,,A legkiilonb6zébb 6r6-
mok, amelyeket a szinész akkor érez, amikor kapcsolatba keriil a talajjal - és ezzel kap-
csolatos testi reakcidinak a gazdagodasa - jellemzik szinészi fejlédésének els6 szakaszat.”

(Suzuki, 2023, 83. 0.)

A jatékossag is oromforras lehet, melynek forrasat a kiillonboz6 szakemberek mds-mas te-

riileten vélik felfedezni:

« Sztanyiszlavszkij a gyermeki jaték 6romét emliti (Sztansziszlavszkij, 1988, 162-163. o.).

« Copeau szerint a szinhaz eredete az emberi ujjongasban és testi 6romben gyokerezik
(Evans, 2006, 61. o.).

« Evans szerint a szinésznek és rendezdének ,szinhazi érzékét” kell jatékba hoznia - ez
az élvezet, a kritikai megértés és a jatékossag kombinacidja (Uo., 100. o.).

o Lecoq ezzel sszhangban 4llitja, hogy a ,jatékossag dimenzidja”, a szérakozds és az élve-
zet 1ényeges részei a szinhdznak és a szinhazi képzésnek (Lecog, 2021, 58. o0.). A virtuo-
zitas és a jaték élevezete szamdra a szinjatszas egyik legfontosabb rétegeit képezik (Uo.,
57.0.).

« Miller, Mnouchkine maszkmthelye alapjan, az improvizacioban latja a jaték oromét,
amely segiti a karakter mélyebb megértését (Miller, 2007, 122. o.).

Valojdban a jatékossdg és annak pozitiv érzelmi visszacsatoldsa nem csak az alkotomiivé-

szet kozponti eleme. Ez olyan kozos emberi tapasztalatunk, ami a vilag megismerésének
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egyik eszkoze, gyermekkorunk archetipikus tapasztalata, ezaltal egyfajta kozos referencia-
pont. A jatékon keresztiil a gyermek a vilag szamara ismeretlen elemeit fedezi fel és teszi
testi, gondolati és érzelmi tapasztalatanak részévé. A szinhazi tréning ennek a felfedezésnek
a terébe hiv a jatékon és a felismerés 6romén keresztiil.

Marshall arra mutat rd, hogy az 6rom old6 hatdssal lehet az egész pszichofizikumra: a sz6-
rakozas és élvezet ellazitja a testet és az elmét, és feloldja a felesleges fesziiltséget. ,,Minél
komolyabban kozelitiink a munkdhoz, annal sziikebb és feszesebb lesz a koncentracionk.
Az izmok pedig hajlamosak ugyanezt a mintat kovetni. A fesziiltség eltavolit az dsztone-
inktdl és reakcioképességiinktdl.” (Marshall, 2008, 133. 0.) Marshall a ,,komoly 6rom” el-
lentmondasos érzését hangsulyozza: a kemény, fizikailag megterhel6 munka soran megélt
jatékossagot (Uo., 121. o.).

Bogart és Landau a sportolok alapjan azt allitjak, hogy az 6rom ,tiszta és artatlan elra-
gadtatas, gyermeki boldogsag a teljesitmény szelid dramlasaban.” (Bogart és Landau, 2005,
209. 0.) Szerintiik még a fajdalom és kimeriiltség is enyhiil az elért eredmény 6rome altal.

A két alkotd irdsaibol az rajzolddik ki, hogy az 6rom allapota egyfajta elfogado jelenlétet
kivan: a szinésznek igent kell mondania a szituaciokra, még akkor is, ha az fizikailag vagy
mentdlisan megterheld. Ez a hozzadllas felszabaditja a tudatot, és teret ad az 6romnek.

Ebben az alfejezetben olyan fizikai készségeket vizsgalunk meg, amelyek fejlesztése kiilono-
sen hasznos lehet a szinészek szamara. Bar osztjuk azt a holisztikus szemléletet, miszerint
a test, az elme és a lélek egysége nem valaszthatd szét, mégis fontos, hogy azonositsuk azo-
kat a testi készségeket, amelyekkel a szinésznek tudatosan foglalkoznia kell.

Természetesen minden fizikai készség elsajatitdsa vagy elvesztése mentdlis és érzelmi
egymasra hatdssal jar. ,,Sztanyiszlavszkij a testi merevséget az érzelmi rugalmatlansag ti-
korképének tekintette.” (Merlin, 2003, 52. o.)

Sokan tapasztalhattak mar, hogy amikor fizikailag jol érezzitk magunkat, a gondolata-
ink és érzelmeink is konnyebben kezelhetévé valnak. Bar az egyes fizikai képességek és
pszicholdgiai hatdsaik kozotti ok-okozati viszonyt nem tudjuk egzakt médon bizonyitani,
arra biztatjuk az olvasét, hogy végezzen sajat gyakorlati kutatdsokat és figyelje meg, hogyan
hat egyik a masikra az 6nallo tréning soran.

Sokféle készségek

Kiilonosen nehéz egy altalanos készségkészletet meghatarozni, mivel a kiilonb6z6 miufajok
és stilusok eltérd kovetelményeket tamasztanak a testtel szemben. Egyes formak — példaul
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a pszicholdgiai realizmus - latszélag kevesebb fizikai megterhelést igényelnek, mint a fizi-
kai szinhdz, de ez csak latszolagos kiilonbség a kortars gyakorlat gazdagsagat tekintve.

A rendezdk és oktatok gyakran felsorolasszertien emlitik a fizikai készségeket, anélkiil,
hogy pontosan meghatdroznak, mit értenek alattuk, vagy milyen szinten kell azokat fejlesz-
teni. Ez az olvasé szamara kétértelmtiséget eredményezhet.

Példaul a rugalmassag kétségteleniil hasznos képesség, de nem feltétleniil kell olyan
szintre fejleszteni, mint egy balett-tancos vagy cirkuszi el6éadomiivész esetében. Ezért don-
tottiink ugy, hogy az alfejezetben roviden meghatarozzuk, mit értiink az egyes készségek
alatt, és gyakorlati szempontbdl mutatjuk be éket, nem pedig dsszehasonlité elemzéssel.

A test valtozasa és tisztelete

Fontos emlékeztetniink magunkat arra, hogy a test folyamatosan valtozik — az oregedés,
a sériilések vagy éppen a fejlodés kovetkeztében. Mivel allandé mozgasban vagyunk, fizikai
képességeink sem maradnak valtozatlanok.

Az alfejezetben bemutatott készségek nem kizaré jellegtiek: attol, hogy valaki nem ru-
galmas, még lehet kivald szinész. A legfontosabb a test tisztelete, hogy az megtalalhassa
sajat modszerét, és sajat tempojaban fejlédhessen.

A cél nem az, hogy mindenki ugyanazt a fizikai allapotot érje el, hanem hogy tudatosit-
suk a testiinkkel valé kapcsolatot, és megtalaljuk azokat a fokuszpontokat, amelyek segite-
nek benniinket a szinészi munkaban.

[Fit, Agility, Having Endurance]

A fittség tag fogalom, amely kiilonboz6 testi képességeket foglalhat magaban: er6, allo-
képesség, kitartas, a kiillonboz6 tempoju feladatok végrehajtasanak képessége, valamint
az altalanos egészségi dllapot. Nehéz pon-
tosan meghatdrozni, hogy kiilonboz6 tes-

tek és korillmények kozott hol hizodnak »Az én kotelességem az, hogy figyel-
az edzettség hatarai. meztessem Onoket: ez a sok munka-
Minél szélséségesebb formaban edzi val szerzett fizikai torzsag a szinpa-
valaki a testét, anndl valdszintibb, hogy don elfogadhatatlan. Nekiink ép, erés,
tipuskarakterek szerint kap munkdt (ty- aranyosan fejlett, jol felépitett testekre
pe-cast), vagy egyes mifajokra speciali- van sziikségiink, de rendellenes talmé-
zalédik. A mi tréningiink célja azonban retezés nélkiil. A gimnasztika feladata
nem a specializécio, hanem a lehetéségek nem a testek eltorzitdsa, hanem a ki-
bévitése. A testtel valé munka nem arrél igazitdsa.”
sz0l, hogy jol nézziink ki vagy vonzéak (Sztanyiszlavszkij, 1988, 381. 0.)
legyiink.
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Természetesen a fitt test vonzobbnak tlinhet, hiszen az er6 és egészség az emberi evo-
lacié soran a tulélés zalogaként szolgalt. A természet arra kondicionalt benniinket, hogy
vonzodjunk a fittséghez, mert az a fajfenntartas szempontjabdl el6nyos.

A kortars szinhazban azonban a fittség elsdsorban azt jelenti, hogy a szinész a lehet6 leg-
kevesebb megerdltetéssel, gordiilékenyen tudja iranyitani, mozgatni és emelni sajat testének
sulyat. A cél az, hogy a szinész a szinhazi kortilmények igényeihez alkalmazkodva a lehet
legszélesebb cselekvési skalara legyen képes.

A munkat a fittség teszi lehetové, és a fittség a munka dltal fejlédik. Ez a kapcsolat kolcso-
nods és dinamikus. Ha valaki nem érzi magat fizikailag alkalmasnak a munkara, kezdje kis
lépésekkel. A fokozatos fejlodés soran egyre nagyobb tér nyilik a cselekvésre, ami mentali-
san is erdsit6 hatasu: Persze, hogy meg tudom csindlni, és még tobbre is képes vagyok.

A cselekvés képessége hozzajarul az onbecsiilés és az onbizalom novekedéséhez. A fi-
zikai fejlédés tehat nemcsak testi, hanem pszichologiai és érzelmi szinten is hatassal van
a szinészre.

(Sztanyiszlavszkij, 1988, 379-387. o.; Evans, 2006, 104., 118. o.; Allain, 2005, 65. o.)

[Flexibility]

A szinészeknek el6nyos rugalmasnak lenniiik abban az értelemben, hogy rendelkezzenek
széles mozgasterjedelemmel, a gerinc és a végtagok mozgékonysagaval, valamint azzal a ké-
pességgel, hogy sziikség esetén nagy teret tudjanak elfoglalni a szinpadon. A rugalmas-
saghoz gyakran tarsul a lagysag minGsége is: a rendszeresen nyujtott izmok konnyedebb
mozgast tesznek lehet6vé.

A merevség korlatozza a mobilitast, és a mozgas kevésbé tlinik lazanak vagy természe-
tesnek. A rugalmas test lehet6vé teszi, hogy a szinész sziikség szerint nagyobb térben mo-
zogjon, még akkor is, ha ezt nem mindig haszndlja ki teljes mértékben. A tér lefedésének
képessége azonban szabadsagot biztosit a dontések szintjén — ez pedig a szinpadi jelenlét
egyik kulcsa.

A rugalmassag fejlesztésének kockazatai

A hajlékonysag fejlesztése komoly sériilésekhez is vezethet, ha nem megfelel6 médon tor-
ténik. Fontos tudni, hogy egy gyakorlat helytelen végrehajtasa — példaul rossz erdkifejtés,
irdny, sulykezelés vagy izomténus — veszélyes is lehet.

A precizitas segit elkeriilni a sériiléseket. A test

onvédelmi rendszere a fajdalom révén jelez. Fontos, hogy a szinész tudatosan figyelje,
milyen tipusu fajdalmat tapasztal:

» Azizomldz vagy faradtsag természetes velejardja lehet az edzésnek.

129 I



o A sériilésre utalo fajdalom viszont figyelmeztetd
jel, amelyet nem szabad figyelmen kiviil hagy-
ni. Ezt tobbek kozott onnan is fel lehet ismerni,
hogy nem a megdolgozott izomcsoport faj, ha-
nem valamilyen iziilet, szalag vagy csont.

A két érzés megkiilonboztetése kulcsfontossagu

a biztonsagos és fenntarthato fejlodéshez.

»Az elsé dolog, amit fel kell ismerni, hogy a rugalmassag edzése elsdsorban az izmokra
koncentral, nem pedig a kotészovetekre. Bar az inakat és a szalagokat lehet nyujtani,
nem kivanatos tulsagosan lazava tenni 6ket. A szalagok feladata a csontok dsszetarta-
sa; a tulzottan megnyujtott szalagok instabil iziiletekhez vezethetnek, amelyek viszont
hajlamosabbak a sériilésekre. Az inak funkcionalis felépitése pedig, hogy erds kapcsot
képezzenek az izomok és a csontok kozott. Példaul a saroknal 1évé Achilles-in feje a
vadliban 1év6 izomszovetként ered, és fokozatosan merevebb inszovetté alakul at, mig a
vége a sarokcsontra tapad. Nagyon erds, és csak kevéssé rugalmas. Az inaknak sziikségiik
van némi rugalmassagra, hogy azizmok mozgasahoz és a varatlan iitések befogadasahoz
alkalmazkodni tudjanak. Ha pedig sériilést szenvedtek el, évatosan kell nyujtani oket,
amig vissza nem nyerik teljes rugalmassagukat. De alapvetd valaszado erejiiket nem

szabad veszélyeztetni. Emiatt a legtobb nyujtasi gyakorlatnak az izmokra kell sszpon-
tositaniuk, és nem szabad tulterhelni vagy tulfesziteni a szalagokat és az inakat.”
(Marshall, 2008, 109. o.)

A nyujtas osszefoglalva tehat nem a latvanyos technikai fejlesztésérol szol, hanem a funkci-
onalitds biztositdsardl: arrdl, hogy a szinész szabadon és hatékonyan tudjon jelen lenni a térben.

(Stanislavski, 2008, 360., 364. o.; Merlin, 2007, 21. o.; Braun & Pitches, 2016, 186-187. o.;
Evans, 2006, 104., 118. o.; Lecog, 2002, 93. o.; Grotowski, 2002, 196. o.; Oida & Marshall, 1997,
9. 0.; Barba, 2005, 77. 0.)

[Balance, Equilibrium and Groundedness]

»Az egyensuly torvényeit nem ismerd szinész nem tobb, mint egy tanonc.” (Braun és Pit-
ches, 2016, 246. 0.) A szinész szamara alapvetd fontossagu, hogy a mozdulatlansagban és
a mozgas kozben is képes legyen megtartani a test egyensulyat. Ez a képesség segit abban,
hogy foldeltnek, stabilnak, jelenléttel telinek és magabiztosnak t{injon a szinpadon, és azt
az érzetet keltse, hogy ura a testének és a térnek.
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»A kiegyensulyozott szinész maga-
biztos, a magabiztos szinész pedig olyan
valaki, aki meg akarja osztani tehetségét
akozonséggel.” (Pitches, 2004, 113-114. 0.)

Egy stabil egyensulyi helyzet fenntar-
tasa egészséges testtel viszonylag konnyt,
de a mozgas soran gyakran olyan instabil
(off-balance) helyzetek jonnek létre, ame-
lyek ujfajta energiat és tudatossagi szintet
kovetelnek meg a szinésztol.

(Braun és Pitches, 2016, 244. o.; Pitches,
2004, 112. o.; Evans, 2006, 118. o.; Le-
coq, 2021, 62. o.; Allain, 2005, 58-59. o.;

»A kiilonb6z6 korokban és kulturakban
él6 szinészek és tancosok legfontosabb
kozos jellemzdje, hogy a megszokott
egyensulyi helyzeteket instabil vagy
hétkoznapin tuli poziturdkkal valtjak
fel. A hétkoznapin tuli egyensuly na-
gyobb erdkifejtést igényel, mely soran a

testen beliili fesziiltségek megndnek, igy
a szinész/tancos (szerk: el6adémiivész)
jelenléte még azeldtt él6vé valik, hogy
jatszani kezdene”

(Barba és Savarese, 2020, 64.0.)

Wangh, 2000.)

A fizikai és mentalis egyensuly kapcsolata

A kiegyensulyozottsag és foldeltség érzete nemcsak fizikai, hanem mentalis és érzelmi sta-
bilitast is eredményezhet. Az egyensulyvesztés energiat general, amely a lendiilet révén 6sz-
tondsen fokozott tudatossagot ébreszt a cselekvoben.

Testiink 6sztonodsen keresi az egyensulyt, mert az biztonsagot jelent szdmadra. Az egyen-
sulyvesztés viszont dvatossagra int, mivel megnoveli a sériilés kockazatat. Ugyanakkor
a biztonsag és az egyensulyvesztés egyiittes jelenléte gyakran izgalmat valt ki — gondoljunk
példaul a hintdzasra vagy a bungee jumpingra.

Ha a biztonsag garantalt, az egyensulyvesztett helyzetekben is 6romot és felszabadultsa-
got élhetiink meg. Ha viszont a biztonsag megszilinik, az izgalom félelemmé vagy panikka
alakulhat. Ez a kett6sség jol alkalmazhato a fizikai tréningekben, példaul az altalunk hasz-
nalt Daru gyakorlatban, amely ezt a koncepciot integralja.

Az egyenstilyvesztés mint energiaforras

A test az egyensulyabdl kibillentett (off-balance) helyzet fenntartasaval statikus energiat
halmozhat fel, amely barmelyik pillanatban mozgasba hozhaté. Ez az energia vagy egyen-
sulyi helyzetbe vezeti vissza a testet, vagy egy masik erd kioltja azt.

Példa: egy tengelyébdl oldalra kibillent test: zuhanhat, igy levezetve az energiat, vagy
izommunkaval visszahtizhatd a tengelyébe, stabil kozéppontjaba. A kiilonbozé testtechni-
kak eltéré megoldasokat kinalnak az ilyen energidk iranyitasara és felszabaditdsara, példa-
ul: tompitas, gurulas vagy mas biztonsagos atmeneti mozgasformak.

A szinhdzantropoldgia szerint az egyensuly kibillentése, az ebbdl fakado6 preexpressziv
kondicidk (megnovekedett energia, ellentétezés stb.) hozzdjarulnak a szinpadi jelenlét in-
tenzitasahoz (Barba és Savarese, 2020, 64-65. 0.).
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Az egyensuly fenntartasanak elemei: testkozpont és labak

Az egyensuly megtartdsanak egyik kulcseleme a testkdzpont (mas néven sulypont). Ez
a test legnehezebb része, és mozgasa vagy iranyitasa jelentés hatassal van az egész test di-
namikdjdra és lendiiletére.

Azuma Kacuki talalé definicidja szerint a testkozpontot ugy képzelhetjiik el, mint egy
acélgolydt, amely egy haromszog kozepén helyezkedik el. A haromszog csucsai:

e az anusznal,

« ¢és a medencehajlat két oldalan, a kdldok magassagaban talalhatdak.

»A szinész egyensulyat erre a pontra kell alapozza. (...) az acélgolyét finom gyapjuréteg
boritja -kiviil puha, beliil kemény.” (Barba és Savarese, 2020, 72. 0.) Azuma ezaltal a koz-
pont iranyitdsara és kettés mindségére hivja a figyelmet: a megtelelé kontrollhoz sziikséges
az er6 és lagysag egyiittes jelenléte, a feszités és lazitas egyensulyanak megtalalasa.

A testkozpont feletti kontroll segit fenntartani mas fizikai készségeket is, mint példaul:
a mozgékonysagot, a rugalmassagot, az alkalmazkoddképességet (Sztanyiszlavszkij, 2008,
125. 0.). A sulypont tudatos irdnyitdsa szilard alapot teremt a gerinc szdmadra, amely igy
rugalmasabba és mozgékonyabba valik (Uo., 360-361. 0.). Mejerhold szerint a ,,fizikai kom-
petencia” nem mads, mint az egyensuly és annak képessége, hogy az el6add folyamatosan
érzékelje testkozpontjanak helyzetét (Braun és Pitches, 2016, 245. 0.). A keleti el6éadomii-
vészeti hagyomanyok még ennél is mélyebb jelentdséget tulajdonitanak a testkézpontnak:
Grotowski ezekbdl meritve a test energiakozpontjaként irja le azt (Grotowski, 2002, 38. o.).
Szamos keleti iskola tanitasaban megfigyelhetd, hogy a testkdzpontot (hara, kosi, tantien)
az energia forrdsanak és az én vagy mds néven 6nval6 valodi otthonanak tekintik és a jelen-
léttel is Osszetiiggésbe hozzak (Barba és Savarese, 2020, 15. o.).

Suzuki médszerében a testkozpont a szinészi munka harom alapvet6 fizikai dsszetevo-
jének egyike a légzés és fizikai energia mellett. Ezeket nevezi a ,lathatatlan test” elemeinek.
Suzuki szerint ezen dsszetevok tudatositasa elengedhetetlen a szinpadi kifejezéképesség-
hez. A testkdzpont és az egyensuly edzése az egyik legnagyobb kihivas a modszerében (Su-
zuki, 2023, 76. o.).

A lédbak helyzetének tudatositasa szintén alapvetd fontossagu az egyensuly megtarta-
sdhoz. A talajhoz valé kapcsolédas nemcsak fizikai, hanem szimbolikus jelentéssel is bir:
kapcsolatot teremt a test és a Fold kozott. ,,Meggy6zddésem, hogy a test talajjal valé kom-
munikacidjanak tudatositasa olyan atjaro, mely az osszes fizikai funkcié nagyobb tudatos-
sagahoz vezet: ez a szinhazi el6adas kiinduldpontja.”(Suzuki, 2023, 81. o.)

Terzopoulos a talp érzékenységére hivja fel a figyelmet, miszerint a talpban kb. 7200
idegvégzddés talalhatd (Terzopoulos, 2020, 41. o.). Ez a bioldgiai adottsag teszi lehet6vé,
hogy a szinész arnyalataiban érzékelje a talajjal valé kapcsolatot, és ezaltal stabilabb, tuda-
tosabb testhasznalatot alakitson ki. A talajjal valé kapcsolodas, és minden olyan gesztus
(pl. a dobbantas), ami stimulalja a talpban elhelyezked6 idegvégzddéseket kdzvetlen hatast
gyakorol a szinész teljes idegrendszeri és pszichofizikai allapotara. A 1ab talajjal kialakitott
kapcsolata segiti az idegrendszeri aktivitas megteremtését és fenntartasat.
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[Energy — Energetic|

Az energia témdja rendkiviil szertedga-
z0, ezért ebben az alfejezetben gyakorla-
ti szempontbdl kozelitjiik meg. Az ener-
gia itt nem elméleti fogalomként, hanem
a cselekvésre vald képességként jelenik
meg. Ahelyett, hogy definicidkat sora-
koztatnank, azt vizsgaljuk, hogyan hasz-
nalhatja a szinész az energiat a szinpadi
munkaban, és milyen cselekvések segite-
nek az energia szabalyozdsaban.

Az energia mindenben megtaldlhato,
és folyamatos valtozasban van. A fizika
szerint az energia nem vész el, csak 4dtala-
kul - ez a gondolat a szinészi munkdban is
érvényes.

Energiakozpontok a testhen

»Az er6, energia fogalma (energeia [go-

rog] = »erd«, »hatékonysag, amely az
en-ergon — »munka kozben« kifejezésbol
ered) egyszerre egyértelmi és bonyolult.
Altaldban valamiféle kiviilrél jové len-

diilethez, az izmok és idegek eltulzott
tevékenységéhez, az indulathoz és a ki-
abalashoz tarsitjuk, pedig egy finomabb,
intimebb valami is lehet, amely ott vibral
a mozdulatlansagban és a csendben is
— egy visszafogott erd, amely az idében
aramlik, anélkiil, hogy a térben szétter-
jedne.”

(Barba és Savarese, 2020, 113. 0.)

Kiilonboz6 szinészi és mozgasmodszerek eltérd energiakozpontokat azonositanak a testben:
o Lumbarius z6na, testkdzpont has és a napfonat (Grotowski, 2002, 38. o.)

o Mellkas kozepe (Csehov, 1997, 22. 0.)
o Gerinc (Leabhart, 2022, 52. 0.)
o Hét energiakozpont (Terzopoulos,
2020, 33-37. 0.):
> végbélnyilds
> nemi szervek
> also has (koldok alatt)
> koldok - fels6 has
»  szegycsont
> arc

> agykéreg

o Perdecamp szerint minden sejtnek megvan a maga energiaja, és a szinész képes ezeket

a tartalékokat aktivalni és iranyitani, igy jelentés mennyiségii energiat szabadithat fel.

A kiilonboz6é megkozelitések segithetnek megérteni a test miikodését, de fontos, hogy a szi-
nész sajat tapasztalataira is épitsen.
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Az energia termelése és forrasanak
tudatositasa

Mozgds mint energiaforrds

A mozgas az egyik leghatékonyabb esz-
koz a test és az elme energetizalasara.
Bar a mozgas er6forrasokat hasznal fel,
az izom- és idegrendszer aktivdlasa no-
veli az altaldnos energiaszintet. Minél
gyakorlottabb valaki ebben a folyamat-
ban, anndl konnyebben valik energikus-
sa altala.

Suzuki médszerében a labakra és a talaj-
jal valé tudatos kapcsoldddsra helyezi
a hangsulyt. A gyors, ritmikus dobban-
tds gyakori eleme a gyakorlatainak.
Ahogyan azt korabban emlitettiik, a tal-
pakban tobb ezer idegvégzddés talalha-
to. (Terzopoulos, 2020, 41. o0.) A talpak
erételjes ingerlése — példaul dobbantas-
sal - aktivalja az idegrendszert, és fokoz-
za az energiaszintet. Hasonlo hatdst valt-
hat ki a tenyerek ingerlése is.
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»Minden hagyomany és minden szinész
a torzs mas és mds pontjan helyezi el azt
a kozéppontot, amelybdl az energia arad.
Nincs értelme azon vitatkozni, kinek van
igaza, és valdjaban hol is helyezkedik el
az energia kozpontja. Az a fontos, hogy
mindenki nagyon pontos helyet jel6ljon
meg, amit nem Onkényesen valaszt, ami
mentalisan, tehat fizikailag is hatasos, és
ami nem egyezik meg azokkal a pontok-
kal, amelyekbol a mindennapi cselekvések
soran — ugy tinik - minden mozdulat
kiindul (iziiletek, izmok). Gyakran hasz-
nos, ha ezt a helyet egy masik ember jeloli
meg, igy a valasztast a tekintély és az ob-
jektivitas aurdja lengi kortil. Mas széval
nem az energia fogja megmutatni sza-

munkra a forrast, amelybél ered. Eppen

ellenkezdleg, ha elképzeljiik azt a testben
1év6 helyet, ahol ez a forras rejtezik, akkor
valik lehet6vé, hogy elgondoljuk az ener-
giat, hogy valamiféle anyagi természet
dologként tapasztaljuk meg, hogy finom
valtozasokon keresztiil vezessiik at, hogy
olyan szlalompalyan keresztiil erdsitsiik
meg, ami format adva neki a természetes
biost szinpadi biosszd, alakitja. A »mell-
kasunkban 1év6 elképzelt kozéppontbol
arado er6« képzete olyan spontan erét
juttat esziinkbe, ami 6nmagat szabaditja
fol. Valojaban, ha elképzeljiik azt a pontos
forrast, ahonnan az energia kidramlik, az
azt jelenti, hogy ellenallast hozunk létre.
Ez arra kényszeriti a szinészt, hogy meg-
semmisitse az automatikus (mindennapi)
mozdulatokat és reakciokat, és megalkos-
son egy olyan fesziiltségekbdl 4ll6 épiiletet
és dinamizmust, amelyek a szinhdz min-
dennapin tali tartomanyahoz tartoznak."

(Barba, 2001, 97. 0.)




Ellentétezés - ellendlldsban végzett munka mint energiaforrds

A szinészi munka sordn minden cselek-
vés — legyen az fizikai vagy pszicholdgi-

A cselekvés felé hato erd és a cselekvést
visszatartd masik erd kozotti ellentét

ai - energiat igényel. Ez az energia akkor

térben és iddben.”
(Bogart, 2005, 148. o.)

gozunk: legyen az egy fizikai akadaly, egy
érzelem, vagy egy mentalis gat.
Példaul egy doboz felemelése soran

a test a gravitacidval szemben fejt ki erét.
Ugyanigy, megkiizdeni egy nehéz érzelmi helyzet intenziv pszichikai energiat kovetel.
Az energia tehat akkor halmozoédik fel, amikor egy cél elérése érdekében ellenallassal szem-
ben végziink munkat.

Valdjaban minden mozgas és a hétkoznapi létezés is ellenallas elleni munkaval jar: tal-
pon maradni folyamatos munka a gravitacio ellen. A szinész szdimara a tudatositas altal ez
eszkozként haszndlhaté: amikor felismeri, hogy egy konkrét akadély ellen dolgozik, akkor

energiat mozgosithat, és pszichofizikai rendszerébdl eréforrasokat szabadithat fel.

Az akadaly lehet:
o fizikai (pl. egy targy eltolasa),

o cselekvés-alapu (pl. egy masik szerepl6 szandékanak megakadalyozasa),

 mentalis (pl. egy gondolat elutasitasa, vivddas),

o vagy érzelmi (pl. megkiizdeni a haraggal).
Az ellenallas tudatos keresése segithet a szinésznek abban, hogy nagyobb energiat mozgd-

sitson. Az akcid és az ellenakcid serkenti az energiat. (Sztanyiszlavszkij, 2008, 31. o.)

»Az ellendllas felerdsiti és felnagyitja
az erofeszitést. Az ellenallassal valo ta-
lalkozas, az akadallyal valé szembenézés
vagy egy nehézséglekiizdése mindig kre-
ativitast és intuiciot igényel. A konflik-
tus hevében az ember arra kényszeriil,
hogy az energia és a képzelet 4j tartalé-
kait hivja el6. Az ellenallds lekiizdésében
fejlodnek az izmok - az ember miivészi
izmai.” (Bogart, 2005, 142. 0.)

Minél nagyobb a kihivas, annal tobb ener-
gia keriil mozgdsitasra. A szinhazi munka-
ban ezt gyakran a fét fogalmaval irjak le:
mit nyerhet vagy veszithet a karakter (vagy
a szinész) egy adott helyzetben.

»Az energia, amelyet az érzelem 6szto-
noz, az akarat indit el, az elme irdnyit,
magabiztosan és biiszkén mozog, mint
egy nagykovet fontos kiildetésen. Ez a
fajta energia az kreativ, érzékeny, ter-
mékeny, produktiv cselekvésben jelenik

meg, amelyet nem lehet csak ugy, gépi-
esen végrehajtani, hanem a sziv impul-

zusaival 6sszhangban. Ahogy daramlik
az izomrendszer hal6zatan keresztiil és
serkenti a bels6 mozgaskézpontokat,
kiils6 cselekvést valt ki.”
(Sztanyiszlavszkij, 2008, 365. o.)
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A tét lehet:

o valos (pl. fizikai kockazat),

« vagy elképzelt (pl. egy karakter célja).
A tét meghatdrozza a cselekvés intenzitdsat és a szinész elkotelez6désének mértékét. Ha
a tét vilagos, az ellenallas lekiizdése sordn felszabadulo energia hiteles és erételjes jelenlétet
eredményezhet.

Az érzések befogaddsa és energidva dtalakitdsa

Minden energiabdl épiil fel és rendelkezik azzal, igy barmi tekinthet6 az energia forrasanak
a szinészi munkaban - még azok a dolgok is, amelyeket els6re zavardnak vagy haszonta-
lannak érzékeliink.

»Valojaban hatalmas mennyiségli energiank van elzarva azokba a gondolatokba, ame-
lyeket azzal cimkéziink fel, hogy »nem része a munkanak«. Amit itt javaslok, az egy
olyan folyamat, amellyel felszabadithatod ennek az energidnak egy részét. (...) van egy
ellentétes modja is annak, hogy kiépitsiik a kapcsolatot a testiink és az elménk kozott
- azaltal, hogy a testiinkkel kozelediink az elménkhez, észrevessziik, hogy valdjaban
mi torténik az elménkben, és taldlunk egy olyan fizikai format, amely képes megtes-
tesiteni ezt az energiat.” (Wangh, 2000)

A szinész szamdra ez azt jelenti, hogy a latszélag hatraltat6 tényezok is felhasznalhatok
energiaforrasként. Példaul, ha egy préban a partner zavardan viselkedik, a szinész donthet
ugy, hogy megszakitja a munkat, és megbeszéli a helyzetet, vagy beépiti az inger altal kival-
tott érzést a jelenetbe.

Ez utdbbi megkozelités azon a felismerésen alapul, hogy az érzések mindig jelen vannak, és
valdsak, fliggetleniil attol, hogy a szerep fiktiv valdsagaval koherens vagy sem. A szinész képes
kapcsolatba 1épni a jelenvalo érzésekkel, és atalakitani ket a munkdja szolgalataba allitva.

~Warren Robertson szinészpedagdgus
igy fogalmaz: Az energia nem jo és nem
rossz. Ez az egész élet. Es ha beleavat-
kozol egyfajta energiaba, akkor valaho-
gyan az egészbe avatkozol bele... A féle-

TIPP:

Torekedj erre a gyakorlati részben tar-
gyalt tréning sordn is! Ragadd meg a
helyzet kinalta lehet6ségeket, hogy uj

lem mogotti energia ugyanaz az energia,
amivel nevetiink és sirunk. (Mekler, 114.
0.) Amit lampalaznak szoktunk nevez-
ni, az a figyelve lenni érzésének energi-
aja. Mas szdval, ez maganak az eldadas-
nak az alapvetd energidja. Es ez ugyanaz

energiat fedezz fel altaluk. Ez a folya-

mat személyes, egyedi és Gszinte. Az
erds érzések erds energidkat hoznak
muikodésbe - a szinész dolga, hogy
ezeket tudatosan iranyitsa, és mtvészi
formaba Ontse.

az anyag, akar lampalaznak, akar csak
energianak nevezziik.” (Wangh, 2000)
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A jo és rossz dualitasabol kilépve a jelenlévo érzések puszta energiaforrasként mikodhet-
nek. A szinész feladata, hogy az érzésekbdl szarmazé energiat cselekvés formajaban fejezze
ki: ritmust, tempot, mozgasmindséget teremtve vele.

Hétkoznapi szokdsok mint az energiatermelés alapja

Fontos tudataban lenniink azoknak az alapvet6 igényeknek, amelyek lehetévé teszik tes-
tink szamara a feltoltédést és a felfrissiilést, mint példaul az evés, az alvas és a pihenés.
Mivel ez a bioldgiai szint nyilvanvalonak tlinik, a szinésztrénerek gyakran nem hangsu-
lyozzak eléggé, annak ellenére, hogy ez a hosszutavu karrierépités egyik alapvetd eleme.
A szinészet természetesen nem arrdl szol, hogy kényelmes megoldasokat talaljunk, de ah-
hoz, hogy a kihivast jelentd koriilmények kozott helyt tudjunk allni, alkotéként megtegyiik
azt a rendkiviil bator tettet, hogy kilépjiink komfortzénankbdl és megmutassuk magunkat
a legautentikusabb allapotunkban, ahhoz sziikség van egy ezt tamogaté életvitelre. Ebben
a tekintetben a szinészet nem sokban kiilonbozik a sporttél. Minél jobban kiégeti magat
a szinész a megfelel6 6ngondoskodas hianyaban, teljesitménye hossztitdvon anndl gyorsab-
ban fog romlani. Hatdrozottan arra biztatjuk az olvasét, hogy kérddjelezze meg azt az alta-
lanos szemléletet, ami a miivészek onfelaldozasat idealizalja. Sok példat latni arra, hogy egy
szinész hamar kiégeti magat és szakma ezt tolerdlja, vagy tdmogatja. Perspektivadus palyak
sok esetben megtornek, és a hosszutavu kovetkezményekkel az egyén egyediil néz szembe.
Barmi, amit tesziink, hatassal van a mivészetiinkre: kavé, cigaretta, alkohol, drogok.

Iranyitas és csatornazas

Ebben a fejezetben az energia fizikai szint{i iranyitasat és csatornazasat vizsgaljuk a szinészi
munkdban.®

Az energia irdnyitdsa (directing) a mozgasi energia térbeli elosztasara és vezetésére utal.
Példa: amikor valaki fut, mozgasa sebességgel, irannyal és lendiilettel rendelkezik. Ha meg-
fordul, akkor ezt az energiat egy uj iranyba tereli a horizontélis térben. Ugyanigy, az ener-
gia lefelé is irdnyithatd: példaul leguggolassal, f6ldon valé guruldssal vagy egy erételjes

6 Ennek a témanak mély spiritualis megkozelitése is van. A spiritudlis hagyomdanyokba vetett hit
alkalmazdsa a szinjatszasra, annak feltarasa, hogy ez milyen mddon szolgalja a kifejez6készséget tulmutat
a gyakorlokonyv keretein.
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ttkozéssel. Az iranyitas tehat a mozgasi energia tudatos térbeli kezelése, amely a test lendii-
letének és sulypontjanak kontrolljat is magaban foglalja.

Ezzel szemben a csatorndzds (channeling) a test bels6 energidinak atrendezését jelenti. Ez
a folyamat gyakran osszefligg a 1égzéssel, és mélyebb testi tudatossagot igényel. Tobb szi-
nészpedagdgus szerint a szinész rendelkezik egy olyan belso energidval, amelyet képes kii-
16nb6z6 formakba csatornazni. A csatornazds soran tehat nem a térben, hanem a testen
beliil torténik az energia aramoltatasa, amely a kifejezés szolgalataba allithato.

»A szinész szamara energiaval rendelkezni azt jelenti, hogy tudja, hogyan formaélja meg
ezt az energiat. Hogy elképzelése legyen errdl, és tapasztalatként élje meg, mesterségesen
kell mddositania az utvonalait, zsilipeket, gatakat, csatornakat kell elképzelnie. Ezek
lesznek azok az ellenallasok, amelyekre a szinész szandéka - tudatosan vagy 6sztono-
sen — nyomast fejt ki, és ezek az ellendllasok teszik lehetdvé a kifejezést. Az egész test
mas energiamindséggel gondolkodik/cselekszik ilyenkor. Szabad test-tudat lesz, ami
sziikségletekkel, aprdlékosan felallitott akaddlyokkal szall szembe, mikozben olyan
fegyelemnek veti magat ald, ami felfedezéssé valik. »A szinész intelligencidja nem mas,

mint életereje, dinamizmusa, tette, irdnya, energidja. Erzés, ami benne él és 6sztonzi.
Vizsgdlé tekintet, ami bizonyos fokig 6sztonosen is mélyre hatol. Erzékenységének
osszesiiritése, ontudat. Ez a gondolat-tett.«”

(Barba, 2001, 69. o. és idézi: Jouvet, 1954,182. o0.)

A csatorndazas kiillonb6z6 megkozelitései — példaul a 1égzés, a hangképzés vagy a belsd
fokusz technikai — rendkiviil sokrétiiek, ezért jelen tanulmanyban nem részletezziik ket.
Fontos azonban kiemelni, hogy a csatornazas révén a szinész képes a testében 1évé energia-
kat ugy irdnyitani, hogy azok a szinpadi jelenlét és kifejezés eszkozeivé véljanak.

(Leabhart, 2022, 124., 160-163. 0.; Barba és Savarese, 2006, 88., 146., 236. o.; Suzuki, 2015,
160. o.; Terzopoulos, 2020, 42-45. 0.)

Sirités, Visszatartas és Kiengedés
(Compressing, Withholding and Releasing the Energy)

Ahogy kordbban madr targyaltuk, az ellendlldssal szembeni munkavégzés magasabb ener-
giaszintet kivan meg a testt6l. Az ilyen tipusu erdkifejtés nemcsak fizikai, hanem mentalis
koncentraciot is igényel. Szamos eléaddéi hagyomanyban megjelenik az a gondolat, hogy
az igy felhalmozott energia nem feltétleniil vezet cselekvéshez — az energia megtarthato,
stirithetd, és mas formaban is megnyilvanulhat.

Példa: a szinész behajlitja a térdét, mintha ugrani késziilne. Az izmok megfesziilnek,
a test energiat halmoz fel. Az ugras azonban elmarad - a szinész megtartja a testhelyzetet,
és az igy létrejott fesziiltség energidjat mashogyan csatorndzza: példaul a hangga formalja
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vagy magasabb energidju jelenlétet tart fenn. A szinhdzantropoldgia ezt a jelenséget kiilon-
boz6 terminusokkal irja le (pl.: tame, sats), de a lényeg ugyanaz: az energia létrehozhato
és fenntarthat6 anélkiil, hogy mozgasban felszabadulna. (Barba és Savarese, 2006, 82.0.;
Barba, 2005, 57.0.)

Ez a jelenség rokon a ,visszatartas” (holding back) fogalmaval. (Bogart, 2007, 67-68 o.)
A szinész fesziiltséget hozhat létre kiils6 er6kkel szemben (pl. gravitacid), vagy belsé el-
lentétes er6k megtestesitésével. Az utdbbi esetben a test energiaszintje megnd, és a siirités
logikaja érvényesiil.

A japan n6 szinhazban példaul a hippari hai fogalma irja le azt az allapotot, amikor a test
kiilonbozo részei ellentétes irdnyu erdket testesitenek meg. Mannojo Nomura kjogen szi-
nész szerint a nd szinésznek azt kell elképzelnie, hogy egy vasgytlirti huzza felfelé a fejét,
mikozben labait a f6ldhoz kell szoritania. Ez a kétiranyu fesziiltség a test kiilonbozo részei
kozott jon 1étre. (Barba és Savarese, 2020, 17.0.)

Hasonl6 elv figyelheté meg a jogaban
is, ahol a gyakorld egyszerre nyujtja meg

el ) ) ) »Meghatdrozott fizioldgiai tényezdkre
testét az ég és a fold felé. A két ellentétes

— az egyensulyra, a testtomegre, a gerin-

ey A G e e gttt o lngly- coszlopra vagy a tekintetre — alkalmazva,

zet jon létre, de az energia jelenléte érzé- ek o alkypelivelt e e (lka

kelhet6vé valik — a test ,élettelivé” valik, eoultoapsleet Bosnaldle e Aol o

mikozben mozdulatlan marad. (Barba kezd energia szinpadi értelemben »elha-

és Savarese, 2006, 11.0., 52. 0.) Ezt a logi-
kat koveti az ,.ellensulyozas technikaja”
(Leabhart, 2022, 135.), a ,,gerinc C-gorb-
évé formalasa” (Uo., 58. 0.), vagy csavara-
sa is (Barba és Savarese, 2006, 97. o.).

A visszatarthatd energia mennyisé-
ge arany kérdése is lehet. A no szinhaz

tarozotta«, »elevenné, »hitelessé« teszi a
testet. Ezaltal a szinész jelenléte, szinpadi
biosa (szerk.: biologiai szintje) képes mar
azel6tt megragadnia néz6 figyelmét, hogy

barmilyen iizenetet kozvetitene.”
(Barba, 2001, 20. o.)

egyik elmélete szerint a cselekvés energi-
djanak 70%-a idében, mig 30%-a térben
nyilvanuljon meg. (Barba és Savarese, 2006, 84. 0.) Ez azt jelenti, hogy a mozgas nem a teljes
energiafelszabaditas terepe — a visszatartott energia hozzdjarul a mozgas mindségéhez és
a jelenlét intenzitdsahoz.

Barba igy fogalmaz:

»A 10 szinész barmely mozdulathoz kétszer annyi er6t fejt ki, mint amennyire a térben
végrehajtando véltozathoz van sziikség. Az adott energiamennyiséget kivetiti a tér-
ben, de kétszer annyit magaban tart, azaz valojaban ellenall a térbeli mozdulatnak.
(-..) Az energia az idében igy a mozdulatlansag altal mutatkozik meg, amely azonban
roppant fesziilt allapot. Kiilonleges mindségti energia jelenik meg, amely nem feltét-
lentil a tulzott vitalitasbdl vagy mozgasbdl sziiletik.” (Barba és Savarese, 2020, 120. o.)
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A visszatartas ellentéte az elengedés. Ez torténhet tudatos dontés eredményeként — példaul
amikor a szinész cselekvésbe kezd —, vagy egy belsé blokk feloldasaval. Az elengedés vagy via
negativa gondolatkore hasznos lehet az energia megfelel6 moédon torténd kezelésében. (Stanis-
lavski, 2008, 367. o.; Grotowski, 2002, 133. 0.) Szlikséges, hogy a szinész tudataban legyen vagy
felismerje a konkrét akadalyt, majd kidolgozzon egy stratégiat annak lekiizdésére. A blokkok
lehetnek mentalisak (pl. dnkorlatozé gondolatok), fizikaiak (pl. izomfesziiltség) vagy érzel-
miek (pl. félelem). A 1égzés - kiilonosen a ki- és belégzés tudatositasa — hatékony eszkoz lehet
ezek oldasaban. (Lasd: Szabadsdg - felszabaditds - via Negativa alfejezet.)

Az egyensuly szintén az energiakezelés egyik kulcsfogalma. Oida Zeamira hivatkozva azt
allitja, hogy a szinészi munka a test kiilonboz6 részei kozotti finom energiaegyensulyon alapul:

»(H)a a test erételjesen, nagy erdvel és energiaval dolgozik, a labaknak puhdnak és
finomnak kell maradniuk. Ha a labakat er6teljesen hasznaljuk, a torzsnek nyugodt-
nak és dertisnek kell maradnia. Ha a test minden része egyforman erdsen dolgozik,
a szinészi jaték durvanak és nyersnek tiinhet.” (Oida, 1997, 42. 0.)

Az egyensuly a hatékonysdg kérdéséhez is kapcsolodik. Mejerhold szerint: ,Soha ne
pazarolj energidt a szinpadon. Ez faraszté neked és kényelmetlen a kozonségnek.”
(Pitches, 2004, 114. 0.) Meglatasa szerint a hatékonyan dolgozé szinész mozdulatai latva-
nyosak, 0sztondsen folyamatosak, ritmikusak és precizek.

A relaxacio segithet a blokkok oldasaban és a testtel valé kapcsolat mélyitésében, de tul-
zott alkalmazasa az energia elvesztéséhez is vezethet. (Wangh, 2000) A megfelel6 energia-
szint megtalalasa és kezelése a szinészi munka egyik legfontosabb, folyamatosan tanulandé
aspektusa.

[Precision — Economical — Efficient — Specificity]

A pontossag alatt a cselekvések térbeli és

idébeli egyértelmd, tudatos és kovetke- »(-..) a szinész feladata egy meghatarozott

zetes végrehajtasat értjiik. Ez magdban cél megvaldsitasa, kifejezéeszkozeinek

foglalja:
o azizmok finomhangolt iranyitasat,
« a mozgaskoordinacio fejlesztését,
« a figyelem fokuszaldsat,
o valamint egy vildgos elképzelést
a megvaldsitando partitarardl vagy
formarol.
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gazdasagosnak kell lenniiik, hogy bizto-

sitsak a mozgas azon pontossagat, amely
elésegiti a cél minél gyorsabb megvald-
sitasat.”

(Braun és Pitches, 2016, 244. 0.)




A precizitas nem stilusfiiggo: a legrealisztikusabb szinészi jatékmodban is alapvetd elva-
ras a vilagos, kovethet6 cselekvés. A fizikai szinhazi hagyomanyok — Mejerhold, Grotowski,
Suzuki - kiilondsen nagy hangsulyt fektetnek erre. (Grotowski, 2002, 193.; Pitches, 2004, 19.
0., 70. 0.; Suzuki, 2015, 160. o.)

A test fesziiltségi szintje és a felhasznalt energia mennyisége kulcsfontossagu tényezdk
a pontossag szempontjabdl. Sztanyiszlavszkij szerint: ,,A technikai iranyitds megtanit min-
ket arra, hogy gazdasagosan ¢és intelligensen hasznaljuk Oket.” (Sztanyiszlavszkij, 2008,
538-539. 0.)

A gazdasagossag itt nem takarékossagot jelent, hanem azt, hogy a szinész az adott fel-
adathoz sziikséges energiamennyiséget hasznalja — se tobbet, se kevesebbet. Ez a szinhazi
stilustdl és a rendezdi koncepcidtol is fiigg: egy realista studidel6adas mas energiaszintet
kivan, mint egy nagyszinpadi, fizikai szinhazi produkcio.

A hatékonysag az energiafelhaszna-
las és a szinpadi cél elérésének viszonyat
jeloli. A szinésznek tudnia kell, mikor,

»Az iibermarionettnek nem az volt a célja,
hogy helyettesitse a szinészt, éppen ellen-
kezéleg, az volt a lényege, hogy emlékez-

mennyi energidt és milyen formaban
hasznaljon fel. A szinhaz természete mi-
att ez mindig fokozott energiamunkat
igényel, de ez nem jelent pazarlast — in-
kabb tudatos, céliranyos energiakezelést.

A pontossag masik aspektusa a szan-

tesse a szinészt arra, hogy rendelkeznie
kell azzal a pontossaggal és tigyességgel,
amire a marionett képes.”

(Strasberg, 1988, 29. 0.)

dékossag: a szinésznek tudnia kell, mit
akar elérni egy adott mozdulattal vagy
gesztussal. Ez a specifikussag alapja.

« Grotowski kiilonbséget tett mozgas és akcié kozott: az akcié szandékot hordoz, és
tovabbi részcselekvésekre bonthatd. (Richards, 2004, 76. o.)

o Carreri szerint minden cselekvés egy reakcié valamire - gondolatra, sziikségletre,
hangra vagy masik emberre -, és ez a szandék azonnal hat a test izomtonusara, min-
denekel6tt a szemre és a tekintetre. (Carreri, 2014, 67. 0.)

» Bogart a cselekvés, a sz6 és a hang specifikussagat hangsulyozza, amelynek egybe kell
esnie a szerzd szavainak pontossagaval a jelentés kommunikacidja soran. (Bogart,
2007, 20-21. 0.)

A specifikussag tehat nemcsak a mozdulatok vilagossagat, hanem azok jelentésének

egyértelmiiségét is jelenti. A szinész nemcsak csinal valamit, hanem pontosan tudja, miért
és hogyan teszi azt.
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[Dual-Consciousness]

A kettds tudatossag fogalma arra utal, hogy a szinésznek képesnek kell lennie arra, hogy
egyszerre legyen teljesen jelen a szerepben, és tudatos iranyitdja is maradjon a cselekvés-
nek. Ez a kettdsség a szinészet sajatos természetébdl fakad: a szinész egyszerre, vagy gyors
egymasutanisagaban él at és figyel meg, cselekszik és reflektal. Sztanyiszlavszkij igy ir errol:

»legyiik fel, hogy a szinész nagyon jol érzi magat a szinpadon alkotas kozben. Annyi-
ra birtokdban van 6nmaganak, hogy a szerepbdl vald kilépés nélkiil ellenérizni tudja
az allapotat, és alkotdelemeire tudja bontani. Az elemek kifogastalanul, egymast se-
gitve mtikodnek. De ekkor bekévetkezik valami kis ficam, s a szinész azonnal »6nnoén
lelkébe tekint«, hogy rdj6jjon, melyik elemmel van a baj. Felismeri a hibat, és kijavitja.
Ezalatt semmibe se keriil neki megkett6zddni, vagyis egyrészt korrigdlni azt, ami hi-
bas, masrészt pedig tovabb élni a figura életét.” (Sztanyiszlavszkij, 1988, 303. o0.)

Mejerhold ezt a gondolatot képletté formalta: N = A1 + A2. N a szinész, Al a miivész, aki
az Otletet kigondolja és utasitast ad, A2 pedig a végrehajto, aki megvaldsitja azt. (Braun és
Pitches, 2016, 244. 0.) A kett6s tudatossag egyfajta ritmikus valtakozas a reflexid és a cselek-
vés kozott, amiben a valtas konnyedsége elengedhetetlen. A szinész képes figyelme targyat
megvaltoztatni anélkiil, hogy ez megbontana a jaték folyamatat.

To6bb szinészpedagogus kiilonbozéképpen kozeliti meg a kettds tudatossag fogalmat:

« Merlin és Oida szerint ez az allapot azt jelenti, hogy a szinész at is ¢l egy érzelmet, és
reflektal is rd. (Merlin, 2001, 76. o.; Oida és Marshall, 1997, 54. 0.)

« Wangh hangsulyozza, hogy a tudatalatti, 6szténés impulzusok nem zarjak ki a kont-
rollt, amivel a tudat kett6s jelenlétére vilagit ra. (Wangh, 2000) A kettOs tudatossag
gyakorlati jelentésége a biztonsag szempontjabol is kiemelkedd: a szinésznek mindig
tudataban kell lennie a szinhdazi kdrnyezetnek, a partnerének, a térnek és a kellékek-
nek. Ennek hidanya balesethez vezethet.

o Jean Dasté ezt ,megkett6zott tudatossagnak” nevezi: a szinész egyszerre ura és nem
ura a helyzetnek. (Evans, 2006, 141. o.)

o Christoffersen szerint a tréning az a ,hid”, amely 6sszekdti az energia és tudatossag,
a cselekvés és reflexié allapotait. Ez a hid segiti a szinészt abban, hogy a kettés tuda-
tossagot fenntartsa. (Christoffersen, 2003, 79. 0.)

Mihail Csehov tovabb béviti ezt a modellt: szerinte a szinész tudatossdga haromszintd.

A kettds tudatossag mellé beemeli a magasabb ént, amely az alkoté ihlet forrasa:

»(...) aszinmiivész igazi teremté allapotat tudatanak harmas mikodése vezérli: a maga-
sabb én inspirdlja jatékat, és hitelesen gondoskodik teremtd érzéseirdl; az alacsonyabb
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én szolgal a jozan ész fékezd erejeként; a figura illuzérikus »lelke« a magasabb én te-
remt6 impulzusainak a gyuajtépontja.” (Csehov, 1997, 102. o.)

Mind a kettds tudatossag, mind a harmas tagolas a jaték paradox, énmeghaladé sajatos-
sagat emeli ki. A szinész mindig a jaték felfiiggesztett, szinhazi valésagaban cselekszik, ami
nem azonos a hétkoznapi valdsag terével.

[Engagement — Presence]

A bevonddas a kortdrs szinészképzés egyik kulcsfogalma. Ez az allapot a figyelem, az ener-
gia és a reakciokészség koncentralt, intenziv jelenlétét jelenti. A szinész bevonodasa nem
pusztan technikai teljesitmény, hanem egy elkotelez6dés, amely lehetové teszi, hogy teljes
lényével részt vegyen a szinpadi torténésekben.

A bevonddas targyat — azt, hogy minek adja oda teljes figyelmét a szinész — legtobbszor
egy esztétikai vagy rendez6i koncepcié hatdrozza meg. Bar maga a bevonddds kifejezés nem
mindig jelenik meg a szakirodalomban, az altala jelolt allapot és cselekvés szinte minden
szinészpedagogiai megkozelitésben fellelhetd.

Sztanyiszlavszkij szerint: ,,A szinész csak akkor adja at magat a szerepének, amikor az el-
ragadja 6t. Ilyenkor 6sszeolvad a figuraval, és alkoté mdédon formalédik wjja.” (SztanyiszI-
avszkij, 2008, 232. o0.) Bar Sztanyiszlavszkij figyelme idével az érzelmi emlékezetrdl a fizikai
cselekvésre iranyul, célja mindig is a hihet6, dramai szituaciék megalkotasa volt. A bevono-
das tehat nemcsak érzelmi, hanem cselekvéskozpontu megkozelitésben is értelmezhetd.

Grotowski ,,totalis cselekvés” fogalma
azt jelzi, hogy a szinésznek egész lényével
kell részt vennie a cselekvésben: ,,Amit »S azdltal, hogy a szinész e fiktiv igazsdg
révén aktivalja a karizmadjat, a kozonsé-
get a hétkoznapi valosagon tuli szféraba

a szinész megvalosit, az (...) totalis cse-
lekvés legyen, hogy amit csinal, azt egész

lényével tegye, és ne csak egy mechani-
kus (és ezért merev) kar- vagy labmoz-
dulat, ne csak egy-egy grimasz legyen,
amit egy logikus fintor és egy gondolat
segit.” (Grotowski, 2002, 77. o.)

Amikor a szinész teljesen atadja ma-
gat egy szerepnek, egy akcidnak vagy
a szinhazi aktus barmely részének, ak-
kor egy olyan pillanatnyi allapotot hoz
létre, amely a jelenlét egy formajaként is
értelmezhetd. A jelenlét fogalma a szi-
nészképzés egyik legdsszetettebb és

emeli. Ezekben a pillanatokban a szinész
»szemfényvesztése« altal olyan tér jon lét-
re, hogy a néz6, aki lat, és a szinész, akit
latnak - 6k ketten, akik az imént még

egymastol strukturalisan elvdlasztva és
elidegenitve léteztek, eggyé olvadnak.
Abban a pillanatban, amikor a szinész és
a kozonség eggyé olvadasa megvaldsul,

sziiletik meg a szinhaz.
(Suzuki, 2023, 25. 0.)
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legvitatottabb témdja. A szakirodalom sokféleképpen kozeliti meg. (Goodall, 2008, Chaikin,
1991, Power, 2008)

Power haromféle jelenlétet kiilonboztet meg:

o fiktiv jelenlét — a karakter illtzioja,

o auratikus jelenlét — a szinész kisugarzasa,

o testijelenlét — a fizikai valdsagban valo létezés (Power, 2008).

A bevonddas mindhdarom szinten megvaldsulhat:

o A szinész belehelyezkedik az uj valdsagba > fiktiv jelenlét.

« Egyiitt 1étezik a tevékenységgel > auratikus jelenlét.

o Erzékszerveivel tapasztalja a teret - testi jelenlét.
A jelenlét tehat a bevonddas hatasaként értelmezheto — egy dllapot, amelyben a szinész van.
A bevonddas meghatdrozza a figyelem pillanatnyi targyat és segiti a szinész el6addi allapo-
tat, igy »a szinészet egyik fontos alapja.” (Overlie, 2016, 126. o.)

[Attractive — Self-confident — Suggestive — Cozening]

Ez a téma konnyen félreérthetd, mivel a vonzo vagy elbiivéld szavak gyakran esztétikai szép-
ségre utalnak. Jelen alfejezet azonban nem a szinész kiilsejére, hanem auratikus jelenlétére,
energetikai kisugdrzdsara és szinpadi hatdsara koncentral.

Egyes szinészpedagogusok szerint a szinpadon a szinészek gyakran vonzébbnak tiinnek,
mint a valé életben. ,Amikor jo6 szinészt latunk a szinpadon, nagynak tinnek: nagyobbnak,
mint a tényleges fizikai valdsaguk. Ugyanez torténik a vonzerejiikkel is.” (Oida és Marshall,
1997, 47. 0.)

Barba ezt a jelenséget a test és az elme kitdguldsdval magyarazza. A ,kitagitott test” és
»Kitagitott elme” a mindennapi viselkedés athangoldsanak és az energia Gjracsatornazasa-
nak eredménye. ,, Az életteli test kitagitja a szinészi jelenlétet és a néz6i percepciot. Vannak
olyan szinészek, akik a nézdket olyan elementaris erével kotik le, amely kozvetités nélkiil
is »elcsabitja« Sket.” (Barba és Savarese, 2020, 251. 0.) Ez a szuggesztiv eré nem tanithatd
meg egyszerlen technikaként, de fejlesztheto a test, a hang, az energia és a figyelem tudatos
munkdjaval. A ,kitdgitott test” tudomanyos értelemben is izgalmi allapotban van - a ré-
szecskék gyorsabban mozognak, az energia intenzivebb, a vonzas és taszitds erésebb.

Suzuki hasonloképp irja le a szinész azon képességét, hogy ,elcsabitja” a nézot: ,,(...)
a csdberé akkor jon létre, amikor a szinész nyelv- és térhasznalata, a szinészi jatéka és
az energiaja vonzdva valik, és ezaltal egy rendkiviili, folyamatosan valtozo, zsigeri ébersé-
gen alapuld kapcsolat jon létre a kozonség és a szinész kozott.” (Suzuki, 2015, 5. 0.) Suzuki
tréningje — az energia, a légzés, az egyensuly és a belso érzékenység fejlesztésére — éppen ezt
a szinpadi csaber6t hivatott megalapozni. (Suzuki, 2015, 60. o.)

Carreri a csabitas fogalmat a néz6 elméjének ,vezetésével” kapcsolja Ossze: ,,A szinész-
nek el kell csabitania (se-ducere, vezetni) a néz6 elméjét, elvezetve 6t a kielégiilés azon
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pillanatahoz, amely abban all, hogy megérti, mi »torténik valdjaban«.” (Carreri, 2014, 86.
0.) Ez a megkozelités a szinész és a kozonség kozotti kapesolat dinamikajara helyezi a hang-
sulyt. A csabitas itt nem egyenrangu jaték, hanem egy iranyitott figyelemvezetés, amelyben
a szinésznek vildgos stratégidja van arra, hogyan vezeti a néz6t a szinhdzi élmény soran.

,En gy latom, hogy a legvonzobb emberek azok, akik benne égnek az élet hevii-
letében — mélyen elkotelezettek, és folyamatosan feszegetik a szdimukra adott kere-
tek hatarait. Az élet iranti elkotelez6dés energiat és belsé eltokéltséget sziil, ami stird,
magneses vonzerdt hoz 1étre. Keress olyan tarsakat, akik élnek, elkotelezettek és jelen
vannak. Ahhoz, hogy ilyen emberekkel taldlkozz, neked is ki kell fejlesztened egy tu-
lajdonsagot, ami magnesként vonzza 6ket: a lelkesedést.” (Bogart, 2007, 32. o.)

Bogart véleménye, hogy a szinész viselkedése, nem pedig fizikai megjelenése ragadja meg
a kozonség figyelmét. Allitdsa szerint a szinészek, akik tetszeni akarnak a kozonségnek egy
id6 utan elveszitik érdekességiiket. (Uo.) A kozonség elérése nem egyenld a ,kedvében ja-
rassal”, amit Grotowski ,,publicotropizmusnak” a szinész legnagyobb ellenségek hiv. (Gro-
towski, 2002, 242. o0.)

Grotowski szerint a szinész a ,,totalis szinészi cselekvés” soran képes személyisége kiilon-
boz6 rétegeit megmutatni, és ezaltal provokdlni a kozonséget. Ez adja a legnagyobb szug-
gesztiv er6t. (Grotowski, 2002, 131. o.)

Merlin szerint a kozonség gyakran ugy érzi, mintha valaki markdban lenne: ,A meg-
ragadds valdjaban hihetetleniil kénnyed, nem igényel semmilyen kiils6 fizikai eréfeszitést.
Csak egy nagy belsé aktivitasra van sziikség, amit egy érdekes céllal érhetsz el, ami teljesen
beszippant téged a cselekedeteidbe és a partnereidbe.” (Merlin, 2003, 65-66. 0.) A kozonség
ezalapjan tehat ugyanazt a csabitast, elblivolést és vonzalmat éli 4t, amit a szinész is meg-
tapasztal, amikor teljesen elmeriil egy jelenetben, egy fizikai partitaraban vagy egy karak-
terben. A szinész bevondddsa teremti meg azt a helyzetet, amelyben a kozonség felfedezi
benne ,vonzalmanak targyat”.

[Ready - Readiness]

A készenlét olyan pszichofizikai allapot, amelyben a szinész teljes testelme rendszere ugy
van hangolva, hogy folyamatosan képes érzékelni az ingereket, megérezni az impulzusokat,
és reagalni rajuk. Ez az dllapot nem csupdn a reagaldsra valo képességet jelenti, hanem egy-
fajta ,,passziv készenlét (szerk.: rendelkezésre allas) hogy megvaldsitsa az aktiv partitarat.”
(Grotowski, 2009, 28. o.)

A készenlét kiilonosen fontos a fizikai szinészképzés modszerei esetében. Szamos szin-
hazi alkoté — koztitk Mejerhold, Grotowski, Barba, Suzuki, Bogart és Terzopulosz - foglal-
kozott a szinész készenléti allapotanak fejlesztésével.
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A testtartas kulcsfontossagu tényez6:
a testnek nyitottnak, rugalmasnak és
energizaltnak kell lennie ahhoz, hogy
barmilyen akcidra azonnal reagdlni
tudjon. A test nem lehet sem tul feszes,
sem tul laza — a készenlét egy dinamikus
egyensuly.

Barba a sats fogalmaval irja le ezt
az allapotot. A sats a testben jelen 1évd
potencidlis energia érzete, amely bar-
mely pillanatban mozgasba lendiilhet.
Barba a sats fogalmat tobb hagyomany-
bdl vezeti le:

o Sztanyiszlavszkij elképzelései

a bels6 készenlétrdl,

o Mejerhold predigra (el6-jaték) fo-

galma,

« Grotowski eld-mozgds koncepcidja,

« valamint a bali és pekingi opera

el6addi technikai.

A sats allapotaban a szinész barmi-
lyen tovabbi el6késziilet nélkiil képes
akcioba lépni. Nem célunk allast foglal-
ni a pre-expresszivitas vitajaban - hogy
létezik-e olyan allapot, amikor a test
még nem fejez ki semmit —, de a sats és
a készenlét fogalmai kozotti egyértelmu
kapcsolatot latunk.

A készenlét egy idealizalt allapot, amelyben a szinész akadalytalanul és szabadon képes
reagalni barmilyen impulzusra - legyen az fizikai, mentélis vagy érzelmi. Ebben az allapot-

ban a reakcié:
« spontan, de nem kontrollalatlan,

o tudatos, de nem el6re megtervezett,

o szabad, de nem kontrolldlatlan.

»A szinész abban a pillanatban, abban a

villandsnyi id6ben tudja megtapasztalni

sajat energidjat, ami megel6zi a cselek-
vést, amikor minden sziikséges erd ké-
szen all mar arra, hogy felszabaduljon a
térben, de még felfiiggesztve, marokban
tartva var. Ez a tapasztalat a sats, vagyis
a dinamikus el6késziilet formajaban sze-
rezhet6 meg. A sats az a pillanat, amely-
ben az egész organizmus gondolja végig/
hajtja végre a cselekvést, amelyben a test
fesziiltségekkel reagal, még a mozdulat-
lansag allapotdban is.”

(Barba, 2001, p. 73-74. 0.)

»A szinész térdeilazak, és enyhén be van-
nak hajlitva, a talpak szilardan allnak a
foldon. A térdek konnyed behajlitasaval
elérhet6 a medencekozpont dinamikus
osszekapcsolasa a talp kozéppontjaval,
az éberség és a készenlét érzetét keltve”

Terzopulosz, 2023, 24. o.)

A szinésznek arra kell torekednie, hogy ebben a kiélezett allapotban legyen.

I 146



[Playfulness]

Biar nem minden szinészpedagdgus
hangsulyozza kimondottan a jatékossag
szerepét, mi ugy véljiik, hogy ez a képes-
ség alapvetd jelentdségii, és elengedhe-
tetlen része kell legyen a szinészképzés-
nek és a szinészi munkanak.

»Modszerem célja, hogy elésegitse egy
olyan szinhaz létrejottét, ahol a szinész
jatékossa valik.”

(Lecog, 2000, 98. o. idézi: Murray,
2003, 66. o.)

A jatékossag gyakran a gyermeki viselkedés példajan keresztiil keriil megkozelitésre.
A gyermeki jatékot olyan elemek jellemzik, mint az 6rém, a kivancsisag, a bevonodas,
a kreativitas, a merészség, az érzékenység, a természetes reakciok, a fegyelem és figyelem,

valamint a kifejez6készség.

Gyermekkorban a jaték tanuldsi esz-
kozként is szolgal: a gyerek felfedezi
a testét, a teret, és a képzeletbeli vilagat
ajatékok soran. A szinész munkdja is ha-
sonlo logikat kovet: test, tér, képzelet.

Ahogy a gyermekek szocializal6dnak,
megtanuljdk a kulturdlis szabdlyokat,
amelyek korlatozzak a jaték szabadsagat.
A test, a hang és a figyelem iranyitasa
egyre inkabb a tarsadalmi normakhoz
igazodik, és a jatékossag fokozatosan
héttérbe szorul. Ez az egyik oka annak,
hogy a 20. szdzad szdmos szinészpeda-
gogusa a dekulturalizaciéra (Barba),
a felszabaditasra (Grotowski), vagy a test
teljességének visszanyerésére (Suzuki)
helyezte a hangsulyt.

»Copeau szamara a jaték kulcsfontossagu
kapcsolatot jelentett a gyermek artatlan
és fantaziadus jatéka, az improvizacié
muvészete és a szinhazi alkotds kozott.
A jatékok olyan helyet teremtettek a szi-
nészndvendékek szamara, ahol a fanta-
zia, akoltészet és a valdsag keveredhetett

és kolcsonhatasba 1éphetett egymassal
(-..) A jatékok nem csupan a technikai
készségek fejlesztésének képzési eszkozei
voltak, hanem felkészitették a szinészt az
el6adasra is, 0sztonodzve a jatékossagot, a

képzelerdt, a spontaneitast és a rugal-
massagot”.
(Evans, 2006, 66. 0.)

Lecoq gondolatai a jatékrol (le jeu) kiilonosen gazdag forrast jelentenek. Murray és Keefe
Osszefoglalasa alapjan:

* A sikeres jatéknak figyelnie kell »a ritmusra, a tempdra, a térre és a formara« (Lecoq
2000: 29).

 »A jaték motorjait« (ibid.: 98) minden stilus és miifaj esetében fel kell fedezni.

o Jaték nélkil nincs kreativitas.

o A jaték oromet és konnyedséget kovetel.

o A jaték életre kelti a szinpadi pillanatot.

« »A jaték olyan dllapot, amelyben a jelentés valtozik, amelyben a lehet6ség viragzik,
amelyben a latomasok megsokszorozddnak« (Etchells 1999: 53).
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o A jatékos szinész tavolsagtartast kovetel meg dnmaga és a szerep kozott.
o A jatékra valo képesség ugyanugy megtestesiilt, mint kognitiv képesség.
A jatékkal vald tulsagosan kemény probalkozas meggli a jatékot.

o A jaték zuros, kiszamithatatlan, 6romteli, ijesztd, és néha tul messzire megy.” (Mur-

ray és Keefe, 2007, 146-147. 0.)

A jatékossag gyakran tlinik meg-
magyarazhatatlan, varazslatos erének,
amely 4j lehetéségeket nyit meg a szin-
padon. Lecoq szerint a jatékossag hidnya
ellehetetleniti a szinhaz 1étezését. A jaték
sz6 idénként az ihlet szinonimdjaként is
értelmezheto nala.

Bar Mejerhold gyakorlatai elsére szi-
gorunak és strukturaltnak tiinnek, a rit-
mus, tér és tempo kezelésének spontane-
itasa mégis jatékos mindséget hordoz.
A jatékossag itt nem a szabadsag hianyat
jelenti, hanem mas, kotott formaban -
példaul kompoziciés dontésekben - jele-
nik meg. (Pitches, 2003, 116. o.)

Ugy latjuk, hogy szinte minden &lta-
lunk kutatott szinészi megkozelitésben

felfedezhetd a jatékossag — még a Suzuki-moddszerben is, amely az egyik legfegyelmezettebb

»A JATEKOSSAG ES A FEGYELEM (...)
ugyanannak az érmének a két oldala,
amelyek kényes egyensulyban vannak
egymassal. Ha tul sok a jatékossag, akkor
az el6adas oncéluva és fokuszalatlanna
valhat; ha tul kevés, akkor a kreativitas

szikrdja, amely minden szinhazi munka-

hoz sziikséges, elttinhet. A mtihelyekben
uralkod¢ tulsagosan fegyelmez6 légkor
is ezt a hatast valthatja ki, kioltva az
egyszer jatékbdl fakado konnyedséget.
A korabeli beszamolok Mejerholdrdl a
probateremben ravildgitanak jellemének
mindkét aspektusara.”

(Pitches, 2003, 116. o.)

kortars szinésztréning. A Suzuki-tréningben a jatékossag megnyilvanulhat:

e azenevalasztasban,
« ameglepo valtasokban,
o+ aképpel val6 munkaban,

[Disciplined - Rigour]

A fegyelem és a szigor a szinészi munka elengedhetetlen részei, amelyek kiegészitik és
egyensulyban tartjak a jatékossagot. Ez a viselkedés tobb rétegbdl all, és a szinészi munka
kiilonboz6 aspektusaira iranyul: a szakmai hozzaallasra, a csoportmunkara, a belsé 6nira-
nyitasra, valamint az alkotdi folyamatban valo részvételre.

Sztanyiszlavszkij szerint a szinésznek
sohasem szabad elkésnie a prébarol. Ez

»Egy szinésznek éppen olyan vasfegye-
a fegyelem kiils6 megnyilvanulasa,

lemre van sziiksége, mint egy katonanak.”
(Sztanyiszlavszkij, 1988, 18. o.)

amely a professzionalis szinti munka-
végzéshez kapcsolodik. A szinész egy
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csoporttal dolgozik, és felelds a k6zos ritmusért, az idékeretek betartasaért, és a csoportko-
hézié fenntartasaért. A pontos idokezelés a tisztelet jele — a munka, a partner és a kozds
alkotas irant. (Sztanyiszlavszkij, 1988, 18. o.)

Merlin szerint a fegyelem nemcsak a szakmai viselkedésre vonatkozik, hanem arra a ké-
pességre is, hogy a szinész kiilonbséget tudjon tenni a személyes és az alkotdi énje kozott:
»A fegyelem az a képesség, hogy mindent figyelmen kiviil hagyj, ami személyes jellegii.”
(Merlin, 2007, 26. o0.) Ez az onfegyelem lehetévé teszi, hogy a szinész tudatosan valtson
a hétkoznapi és az alkotdi allapot kozott, és alarendelje sajat igényeit a csoport vagy az elda-
das céljainak.

Peter Brook szerint minden szinészben ott van a munkara vald szandék. , A szinészek
néha latszatra féltékenyek vagy kozonségesek, de soha nem ismertem még szinészt, aki ne
akart volna dolgozni. A munkavagy az erejiik.” (Brook, 1999, 33-34. 0.) A fegyelem az al-
kotéi munka sordn nem merev szabalyrendszer, hanem egyfajta odaadas és pontossag. Me-
jerhold, Grotowski és Barba mtivei mind tartalmaznak utalasokat arra vonatkozdlag hogy,
hogyan jelenik meg a fegyelem az alkotasban. (Pitches, 2004, 70. o.; 112. 0., Grotowski, 2002,
238. 0., Barba, 1986, 52. 0.) A fegyelem
az 6 szemszogiikbdl egyszerre jelent
egyfajta odaadast a kutatdmunka irdnt,
valamint a tevékenységek pontos, kész-
séges elvégzését.

Ebben a témakorben a motivacié

LA feltorekvo szinészektdl kitartdst és
szivdssagot varok. Le kell dobniuk az
ordjukat és ald kell vetniiilk magukat a
munka Oriilt ritmusanak, hogy meghal-
janak az 6ket kulturaltta tévé vilagnak,
és szinészként ujjasziilessenek. Sajat vizi-
Okkal és értékekkel kell rendelkeznitik,
valamint a technikai elvek uraldsinak

is kozponti fogalomként szolgalhatja
a megértést. Az OTP Gardzienice mun-
kajaval kapcsolatban Allain azt fogal-
mazza meg, hogy a szinész sajat fele-
16ssége motivacidjanak megtalalasa és
fenntartasa, valamint az 6nmagan vég-

képességével, amelyeket akaratlanul is a
gyakorlatba iiltetnek. (...) A tanonckodast
a fesziiltség iranyitja: a munka kérlelhe-
tetlensége, amely lemond a révidebb ut
kisértésérdl, és a lényegre torekszik, a

zett kovetkezetes munka a prébaidén
kiviil is. (Allain, 1997, 64. 0.)
A fegyelem tehat nemcsak kiilsé elva-

ras, hanem személyes dontés is: a szinész
kitartasa, koncentracidja és onszabalyo-
zasa hatarozza meg, hogyan tud dolgoz-
ni akkor is, amikor faradt, kimerilt vagy
bizonytalan. A fegyelem elengedhetetlen
ahhoz, hogy a szinész kovetkezetesen
olyan értékek mellett tudjon donteni,
amik meghatarozzak alkotdi énjét.

részletekre, amelyek barmelyik pillanat-
ban az utolso sz6va, a végrendeletiinkké

valhatnak. De ujjongds is, hogy végtelen
id6 all rendelkezésre a tokéletesitéshez, a
mélységekbe valé meriiléshez, a megle-
petésekhez és az onfelfedezéshez.”
(Barba, 1999, 94. 0.)
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[Freedom — Liberation — Via Negativa]

A szinész felszabaditasanak gondolata — vagyis az, hogy a szinész szabad legyen a szinpa-
don - kiilonb6z6 szinésztréning-mddszerekben eltéré modon jelenik meg. Mivel a szabad-
sdg altalanos meghatarozasa félrevezeto lehet, sziikséges a fogalmat kontextusba helyezni,
és megvizsgalni, hogy hol és mikor fordulhat el6 szabadsag egy valdjaban iranyitott és sza-
balyozott munkafolyamatban.

 Szabadsag a kiilvilag kotottségei alol

« Szabadsag a szinhazi munka kontextusaban

o Szabadsag az alkotomunkdban

Tarsadalmi blokkok - kulturalis viselkedés

A szinhazantropoldgia egyik alapvetése,
hogy a szinészi testhasznalat eltér a hét- »Mondhatnank, hogy a szinészi 1ét értel-
koznapi viselkedést6l. A tréning soran me az, hogy felszabaditsuk magunkat.”

a szinészek egy Uj, ,masodik természet- (Barba, 1986, 87. 0.)
ként” mikodd testtechnikat alakitanak
ki, amely kiilonbozik a tdrsadalmi nor-
mak altal meghatarozott mozgasmintaktdl. Ez a masodik természet gyakran egy etikai ke-

rethez is kapcsolodik, amely meghatarozza, hogyan viselkedjen a szinész a szinhazi térben
- példaul hogyan kezelje a hibakat, hogyan lépjen be az ismeretlenbe, vagy hogyan kozve-
titse az érzelmeket. (Camilleri, 2009, 27. 0.)

A szinészi szabadsag ebben az értelemben azt jelenti, hogy a szinész elfogadja a szinhaz
sajatos logikajat, amely gyakran nem egyezik a hétkoznapi élet szabélyaival. Az egyéni tré-
ning etikai kerete cimi alfejezetében ezt részletesen is kifejtettiik, de alljon itt par gondolat
emlékeztetés képpen:

A hibak nem keriilendék, hanem alkotdelemek.

A szokdsok nem jok vagy rosszak, hanem vizsgalhatok és alakithatok.
A tarsadalmi tavolsag helyett kapcsolodas jon létre.

A sebezhet0ség nem gyengeség, hanem eréforras.

A kudarc nem végpont, hanem tanulasi lehetGség.

Ez a fajta szabadsag id6igényes folyamat, mivel a tarsadalmi viselkedés logikajat nap
mint nap gyakoroljuk - ezért a mtivészi logikat is naponta kell gyakorolni.
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Személyes gatak

Bar a tarsadalmi és személyes blokkok gyakran osszefonédnak, érdemes 6ket megkiilon-
boztetni. A személyes gatak olyan akadalyok, amelyek az egyén sajat élettorténetébdl, ta-
pasztalataibdl erednek. Ezek lehetnek:

« tudatositottak és egyértelmiek (pl. félelem a hangos zajoktdl),

« vagy tudattalanok és lappango6ak, amelyek csak a munka soran vélnak érzékelhet6vé.

»Nem sziikséges tudni, hogy hol van a blokk, vagy hogy egyaltalan létezik-e. Azt fedez-
tiik fel, hogy szinte minden embernek vannak olyan gatldsos, dntudatos és zavarban 1évo
teriiletei, amelyek megnehezitik, hogy a szinpadon olyan teljes mértékben kifejezze magat,
mint a maganéletben.” (Strasberg, 1988, 138. 0.)

A tréning soran ezek a blokkok pszi-
chofizikai (lazitas, érzetekkel valé mun-

ka, 1égzés, stresszkezelés stb.) vagy tema-
tikus (célzott feladat az adott elakadas felszabaditsa bels6 energidjanak szdmos

A szinész arra hivatott, hogy megtalalja és

dimenzidjat (...).
(Terzopulosz, 2023, 20. o.)

olddsdra) munkéval oldhatok. Ez egy-
fajta onfeltaro folyamat, amelyben a szi-

nész felismeri, hogyan hatnak személyes
élményei a testére, hangjara, jelenlétére
- és megtanulja, hogyan dolgozhat ezekkel tudatosan.

Suzuki mas szempontbdl kozeliti meg a személyes blokkok kérdését: a mindennapi test-
hasznalat korlatozé hatasaira hivja fel a figyelmet.

»Valojaban a legtobb hétkoznapi tevékenység manapsag fizikai vagy szellemi onkor-
latozassal jar: amikor tanulunk, iréasztalnal tiliink; amikor kénnyitiink magunkon,
vécén csiicstiliink; amikor munkat keresiink, vonaton ingazunk. Ily médon a modern
élet tartja ellendrzése alatt a testérzékelésiinket. (...) Igy amikor a nem megfeleléen
képzett (szerk.: edzett) feln6tt szinész megprobal spontdn mddon jatékba hozni gyer-
meki szenzibilitdsat, nem veszi észre, hogy mar rég elveszitette az ehhez sziikséges
rugalmassagat.” (Suzuki, 2023, 71-72. o.)

Suzuki szerint a gyermeki kifejez6készség a szinészi szabadsag referenciapontja. Tréningjé-
nek célja, hogy a szinész visszanyerje a test teljességét, és megszabaduljon a hétkoznapi élet
altal rarakodott korlatoktdl. (Suzuki, 2015, 65. o.)

A test mindennapi beidegzddései — példaul egy vall rendszeres megemelése a hatizsak-
hordas miatt — akarattalan jeleket kozvetitenek a néz6 felé. Ezek a jelek a karakter vagy cse-
lekvés részeként olvashatdk, még akkor is, ha nem szandékosak. A tréning célja az is, hogy
ezeket a szinész felismerje és letisztitsa. Ebben az értelemben a személyes szabadsag utalhat
arra is, hogy a szinész megszabadul a kreativ munkat korlatozé napi rutinok hatasatol.

A gyakorlati részben szerepld feladatok jelentds része — példaul a testsulykontrollt, test-
tudatot, id6kezelést fejleszté gyakorlatok, vagy a ritkan hasznalt mozgasmindségek — azt
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a célt szolgaljak, hogy a szinész tudatositsa és felszabaditsa a testét a mindennapi rutinok
korlatozé hatdsa alol.

A gyakorlatok céljai az adott leirdsokban szerepelnek, de a gyakorlo sajat igényei szerint
is bévitheti a repertoart — példaul a Skdla sorhoz hozzédadott személyes gyakorlatokkal. Igy
a szinész egyéni célokon dolgozhat, és sajat blokkjainak felismerésén keresztiil haladhat
egyfajta szabadsagérzet felé.

TIPP:

Javasoljuk, hogy tedd fel magadnak a kdvetkez6 kérdéseket: Milyen napi rutinok hatd-
rozzik meg a testkezelésem? Mennyi ideig iilok, dllok egy nap? Milyen székeket haszndlok?

Mennyi sulyt cipelek a hétkoznapok sordan és milyen formdaban? Milyen pozicioban és
feliileten alszom? Milyen gyakran van lehetdségem teljes mértékben egy dologra kon-
centrdlni? Milyen gondolatok és érzelmek hatdrozzdk meg a mindennapjaimat? Milyen
hatdssal vannak ezek a rutinok a testelmém egészére?

A szinészi szabadsag ebben az Ossze-
tiiggésben nem altalanos érvényd, ha-

»A szabadsag dontést jelent. Es csak a
nem a szinész és a kiils6 szem - példaul

lehetséges alternativak bdsége koziil va-
a rendezd, koreografus, tréner — kozotti

laszthatunk, amelyek mindegyikét elsa-
munkakapcsolat dinamikajara vonatko-

jatitjuk.”
zik. A kiilonboz6 szinhazi strukturak és (Barba, 2009, 215. 0)

alkotéi modellek eltér6 modon kezelik

ezt a viszonyt, igy a szabadsag fogalma
is kontextusfiiggo.

Bogart vitatja azt az elképzelést, hogy a szinésznek mindig ,,a rendezd kedvére kell ten-
nie”. Szerinte a kozos alkotdi folyamatban a szinész nem aldrendelt, hanem egytittmiikodé
alkotopartner. (Bogart, 2007, 24-25. 0.) Ez a néz6pont hangsulyozza, hogy a szabadsag nem
a hierarchia hidnyat jelenti, hanem a tudatos részvételt és a kreativ felel6sségvallalast.

A kiilonboz6 szinhazi csoportokban és intézményekben a hierarchia és munkadinami-
ka eltér6 lehet — van, ahol a rendezéi iranyitas dominal, mashol a kollektiv dontéshozatal.
A szinészi szabadsag azonban minden modellben megjelenik, ha a szinész képes onalléan
gondolkodni, javaslatokat tenni, és alkoté médon viszonyulni a feladathoz.

A szinészi szabadsag masik aspektusa a kozonséghez vald viszonyulds. A szinész a nyil-
vanossag el6tt mutatkozik meg- ez dnmagaban fesziiltséget és stresszt generalhat benne.
A kiilonb6z6 mifajok, stilusok és rendezéi koncepciok eltéré mdédon kezelik a nézé és szi-
nész kapcsolatat, de a szabadsdg itt azt jelenti, hogy a szinész képes:
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o elfogadni a nézettség helyzetét,

o csatornazni a kozonségtol érkezo energiakat és a cselekvés impulzusaként haszndlni

azokat.

Ha a szinész nem tudja pontosan kezelni ezeket az impulzusokat, akkor azok gatlo fe-
sziiltségekké valhatnak, és akadalyozhatjak a szabad kifejezést. A lampalaz és a vele jaro
testi-mentalis reakciok részletesebb targyalasa a Fesziiltség és elengedés cimii alfejezetben
talalhato.

Szabadsag a képességek szintjén

Idealis helyzet lenne, amikor a szinészt sem tarsadalmi, sem személyes, sem technikai aka-
daly nem korlatozza. Ebben az allapotban a szinész szabadon cselekedhet — de a kérdés az,
milyen cselekvést hajthat végre.

A szabadsag egyik értelmezése a képességek szintjén jelenik meg: a szinész szabadon
hozzafér a mar elsajatitott készségeihez, és barmikor képes el6hivni azokat. Ezt a hozzafé-
rést azonban befolyasolhatjak:

o fizikai allapotvaltozasok (sériilés, betegség, dregedés),

« vagy a test és elme aktualis kondicidja.

A szinész kiilonboz6 testtechnikak révén tanulja meg, hogyan formalhatja testét, moz-
gasat és viselkedését. ,,Célom, hogy segitsek a szinésznek ujra felfedezni azt a mozgassza-
badsagot, amely a gyermekekben jelen van, miel6tt a tarsadalmi érettség mas, konvencio-
nalisabb viselkedési formakba kényszeritette volna 6ket.” (Lecog, 2000, 73. 0.)

A kultara formdlja a testet — hogyan iiliink, jarunk, viszonyulunk masokhoz. A dekul-
turalizacio, a tanult mintak feloldasa, és a test Ujraérzékenyitése a tréning egyik legfonto-
sabb célja. Suzuki koncepcidja is ezt a rendelkezésre allast célozza: a test felszabaditasat
a mindennapi viselkedés korlatozé hatasai aldl.

Szabadsag a forman beliil

A szinészi szabadsag egyik legosszetettebb kérdése, hogy hogyan lehet szabadnak lenni egy
adott forman beliil. A forma lehet:

o rugalmas (pl. improvizacio),

o félig kotott (pl. fizikai partitura),

o vagy teljesen rogzitett (pl. koreografalt jelenet).
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Szabadsdg a rugalmas formdban

Az improvizacié — akdr el6adasi forma, akar pedagogiai vagy alkotdi eszkdz — mindig
strukturalt logikdn alapul. A szabdlyok nem korldtoznak, hanem irdnyt mutatnak és kere-
tet szabnak. (Frost és Yarrow, 1990, 13-92. o.)

»Paradox moédon éppen a korlatok, a precizitas, a pontossag, az exaktsag teszi lehet6vé
a szabadsag lehetdségét.” (Bogart, 2005, 45-46. o0.) Ezalapjan a szinész szabadnak tekinthe-
td, ha:

« meghatdrozott logikat kovet.

o tudatdban van a lehetéségeknek,

o alkalmazkodik a jelenhez,

« ¢s tudatos dontéseket hoz az adott kereteken beliil.

Ez a logika érvényesiil a Viewpoints id6- és térkezelésében, a Sztanyiszlavszkij-féle ka-
rakterelemzésben vagy aktiv analizis soran, a Keith Johnstone-féle statuszjatékokban, vagy
Csehov kozéppont-munkajaban is, és a lista hosszasan sorolhat6. Az improvizacié alapjan
meghatarozott szempontok érvényesnek tekinthetdek a kdvetkezé formai kategoriakra is.

A gyakorlati részben targyalt feladatok egyikében sincs eltérés ettdl a logikatok. Az dlta-
lunk megadott iranymutatasok lehetdséget kinalnak egy adott téma feltarasara, és arra osz-
tonoznek, hogy a javasolt logikat kovetve a szinész 6nallé kutatast végezzen.

Szabadsdg a formaalkotdsban

A szabadsag masik értelmezése, amikor

a szinész 4j formdt talal egy anyag felfe- »(...) Az ilés kiillonb6zé modjain kezd-

dezése soran. A rendezd ilyenkor teret ad
a szinésznek, hogy egy cél vagy feladat
mentén egyedi megoldasokat dolgozzon
ki. Ez a szabadsag a kreativ kutatas alatt
jelenik meg, és a szinész és a kiilsé szem
folyamatos, aktiv parbeszédet folytat.
»Figyelmesnek, magabiztosnak és sza-
badnak kell lennie, mert a mi munkdnk
az, hogy lehetdségeit a végletekig feltar-
juk.” (Grotowski, 2002, 25. o.)

Ez a megkozelités jelenik meg a Skdla
sor sajat gyakorlataindl és az Akcié sor
feladataiban is.
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tem dolgozni, a forgason, azon, hogy a
testemet egyensulyabol kibillentve a pad-
l6ra vezessem, és ujra felalljak. (...) Az 4j
elemek természetes modon, folyamatos
hullamokban vezettek egyikbdl a masik-
ba. Kezdhettem gyorsan, aztan atvaltot-
tam lassura, lehettem erds, majd lagy. A
gyakorlat altal 1étrehozott energia veze-

tett. »Elfelejtettem magam, ugyanakkor

rendkiviil éber voltam”.
(Galli és Nagel Rasmussen, 2019, 9. 0.)




Szabadsdg a félig rogzitett formdn belil

Amikor a forma jobban rogzitetté valik,
télig kotott keret, példaul egy fizikai par-
titara jon létre: a mozdulatok meghata-
rozotta valnak, de a végrehajtas modja
(tempdja, mindsége, dinamikaja, ritmu-
sa stb.) nyitva marad.

~Résztvevoként az embernek el kell
koteleznie magat az idénként nagyon is

»A gyakorlatok megvalasztasaval nem
segithet a rendezd abban, hogy a szinész

hogyan vetitse a szinpadra 6nnon tudatal-
lapotat, még akkor sem, mikor szinészét

arra akarja ravenni, hogy talalja meg 6n-
non szabadsagat.
(Brook, 1997, 83. 0.)

el6irdsszer(i gyakorlatok mellett. De azt

is meg kell tanulnia, hogy a sajat egyéni-

ségét is bele tudja vinni ezekbe a gyakorlatokba, hogy szigortan szabalyozott koriilmények
kozott tudjon jatszani.” (Pitches, 2004, 117. 0.) A gyakorlat szabalyai olyanok, mint egy me-
taforikus labirintus: a szinész felfedez, falakba titkozik, Gj atjardkat talal. A forma iranyit,
de nem zdrja ki a bels6 szabadsagot.

»Ezen a ponton a szinészek szabadsagot talalnak a struktaran beliil: szabadsagot arra,
hogy ne megvaltoztassak a cselekvéssorukat, hanem egymasra (és minden koriilottitk
1év6 dologra) reagalva kissé alkalmazkodjanak, megtartva ugyanazt a szandékot és
ugyanazt a cselekvéssort. Ez egyfajta finoman hangolt improvizativ jaték, amelyben
a struktura feszes, és természetesen tokéletesen memorizalt.” (Richards, 2004, 81. o.)

Szabadsdg a teljesen rogzitett formdn beliil

A koreografalt, kodifikalt formdakban

a szinész nem valtoztathat a strukturan () figyeljiik meg, milyen szabadsagot

¢s meghatdrozott annak milyensége is. élvezhetiink még a formélis fegyelem ke-

Ebben a formdban a szinész belsé sza-
badsagat keresi. Ez a szabadsag fellelhet6
o akdrnyezettel vald viszonyok meg-
hatdrozasaval,
o a partnerrel valé kapcsolatterem-
tésben,

retein belul is.”
(Mejerhold, 1915, 4-7. 0., 208-211. o. idézi
Braun és Pitches, 2016, 184. o.)

o atest érzékelés niianszaiban (pl.: mire figyel éppen a szinész) jelenik meg.

A szinész nem arra koncentral, mit kell csindlni, vagy hogyan kell a cselekvést végrehaj-
tani, hanem figyelmének targyaval, képzetével és érzékelésével jatszik. A forma elfogadasa
és a bels6 szabadsag megtapasztalasa revelativ hatasu lehet.
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[Brave — Courageous — Taking Risks — Facing ,,Danger”]

A szinészi munka egyik legfébb kihivasa
a lampaldaz: az a fesziiltség, amely abbol
fakad, hogy a szinész nyilvanosan, a né-
zettség allapotaban dolgozik. Ez a féle-
lem tiszta energiaforras, amely — ha meg-
felel6en kezelik — motival6 erévé valhat.

»A félelem rendkiviili energiat adhat.
Ne utasitsd vissza: tanuld meg hasz-
nalni. Probald meg porzitiv formajaba
transzformalni: szinhdzi izgatottsagga.”
(Oida, 1997, 94. 0.) A félelem elfogadasa,
a fiziolégia hatasokkal- megnévekedett
vérnyomas, szapora szivverés stb. — valo

»A jo szinész minden pillanatban koc-
kaztatja a megszégyeniilést. Nincs iz-
galmasabb, mint olyan szinésszel egyrtitt
probalni, aki hajlandé kinos teriiletre me-
részkedni. A nyugtalansag tartja feszesen
a szoveget. Ha megprobalod elkeriilni,

hogy kinos legyen, amit csinalsz, semmi
sem fog torténni, mert a tertilet biztonsa-

gos és felfedezetlen marad. A szégyenérzet
el6idézi a ragyogast, a jelenlétet és a meg-
szokas felolddsat.”

(Bogart, 2005, 116. o.)

szembenézés és ezek atalakitdsa szinhazi

izgatottsagga mar 6nmagaban is bator-
sagot igényel. Wangh szerint az Gszinte kapcsolat a félelemmel - akar elfogadassal, akar
aktiv lektizdéssel — mindkét esetben bator cselekvés. (Wangh, 2000)

A bétorsag masik aspektusa, amikor a szinész tudatosan tullép sajat hatdrain. Ez gyakori
instrukcié a probafolyamatban (Iépj ki az ismeretlenbe; 1épj ki a komfortzénddbdl; villalj
kockdzatot), de ha nincs megfelel6 médon kommunikalva, gatlasokat is okozhat. A kudarc
- még a legelfogaddbb kdrnyezetben is — negativ érzéseket valthat ki, mint az onbiralat,
a szégyen, a frusztracié vagy az dnsajnalat.

A szinészi alkotas targya és az alkoté nem szétvalaszthato. Ezaltal a szinész szamara
a kritika és a kudarc sokszor nem csak az alkotdsa targyara, hanem teljes egzisztencidjara
vonatkozik: pl.: nem azt hallja, hogy az alakitdsa nem nyerte el valakinek a tetszését, ha-
nem, hogy 6 rossz (szinész). Amikor a szinész nem tudja levalasztani az érzelmi impulzust
az énképérdl, a kudarc személyes élményként jelenik meg, ami hétkoznapi 1ényére kihathat.
A tréning soran lehet6ség van arra, hogy a kudarcot az alkotoéfolyamat természetes része-
ként ujraértelmezziik: ne a kudarc elkeriilése, hanem annak elfogadasa legyen a cél. ,A
veszélyérzet minden szinhdzban alapvet6 fontossagu.” (Oida, 1992, in Wangh, 2000)
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A lelki kockazatvallalas nem mindig lehetséges — ha a szinész valds fizikai, mentalis vagy

érzelmi veszélynek van kitéve, a részvétel nem elvarhato. Példa:

 ha a mozgas technikailag nem biztonsagos,

 ha a munkakdrnyezet megalazé vagy mas szocialis jatszmak terhelik (pl.: sok a pletyka)

o ha korabbi trauma kapcsolodik az elvégzendé feladathoz.

A biztonsagos munkakoérnyezet
az egyik alapfeltétel ahhoz, hogy a szi-
nész merjen kockaztatni, és feltarja se-
bezhetd oldalait. Ez egy érzékeny egyen-
suly, amelyet nehéz megtalalni.

Fontos, hogy a szinész vigyazzon ma-
gara, adott esetben hatdrokat is szabjon,
ha arra van szitkség. Ez azonban egy
nehéz kérdéssé is valhat, mert ha a szi-
nész tulsagosan védi magat, az olyan
korlatokhoz vezethet, amelyek megaka-
dalyozzak az izgalmas muvészi lehet6sé-
gek kibontakozasat, de ha a szinész érzé-
kenysége nincs figyelembe véve bantal-
mazo, vagy destruktiv munkakapcsolat
alakulhat ki.

Ha a munkahelyi kornyezet biztonsa-

gos, a szinészeknek nagyobb eséllyel van 6nbizalmuk kisérletezni a testiikkel és az érzelme-
ikkel, valamint ,,megprobaljak levetni a mindennapi élet altal rajuk kényszeritett szamtalan

»lehat egyrészt biztonsagra van sziiksé-
ged ahhoz, hogy elvégezd a munkadat.
Masrészt azonban a biztonsag nem jelent-
heti a kockazatok elkeriilését. Ha a bizton-

sagot ugy értelmezed, hogy »meg se pro-
bald«, akkor soha nem fogod felfedezni

az izgalmat, ami abbol fakad, hogy mer;j
kockaztatni valami tjat. Létezik olyan do-
log, hogy tulsagosan biztosra megyiink.
(-..) A biztonsag kockazat nélkiil unalmas
lehet, a kockdzat pedig biztonsag nélkiil
onpusztito.”

(Wangh, 2000)

félelmet és korlatot™. (Terzopoulos, 2020, 23-24. o.)

”

Tullépni a jo és rossz fogalman

Tobb tréningiranyzatban, és a préba-
folyamatban is megjelenhet az a nem
dudlis gondolkodas, hogy nincsenek jo
vagy rossz dontések. A szinhaz paradox
természetét tiikrozik, hogy egy adott
pillanatban mégis lesznek hasznosabb és
kevésbé hasznos opcidk. A szinésznek el
kell fogadnia, hogy:
o nem minden javaslat keriil be
az el6adasba,

»Havalaki felkésziilt az ismeretlennel vald
talalkozasra, akkor olyan helyzetben van,
amely biztositja, hogy a hibakbol, félreér-
tésekbdl és az 6t koriilvevé minden mds
valééletbeli eseménybdl miivészetet tud-
jon csinalni. Olyan miivészetet tud csinal-
ni, amely az életet hordozza, nem pedig a
kiszamithatosagot.”

(Overlie, 2006, 210.)




o akivalasztott megoldas nem mindig az 6vé,

o ¢sakudarc a szakma természetes része.

A batorsag itt azt jelenti, hogy a szinész nem veszi személyesen, ha egy 6tlet nem miiko-
dik, és képes tovabb dolgozni a k6z6s cél érdekében.

[Following A Logic, Being Coherent]

A szinészi munka sordn a szinész logikai ldncot hoz létre cselekvései és reakcioi kozott. Ez
alanc lehet koherens vagy inkoherens. A koherencia nem azt jelenti, hogy a cselekvés termé-
szetes vagy valdsdghii — hanem azt, hogy valamilyen bels6 szabalyrendszerhez igazodik.
Paradox mddon a logikanak nem kell logikusnak lennie a hétkdznapi értelemben, de kovet-
kezetesnek kell lennie, hogy a néz¢ felismerhesse a térbeli, id6beli, mindségbeli mintdzatot.

A narrativ logika a kauzalitas, szitudcio-
és torténetalapu érvelés és pszichologiai

»A szinész és a tancos kozotti alapve-
motivdcié elvein alapul. Ez a megkozeli-

t6 kiilonbség abban all, hogy az elébbi,

tés a naturalista és realista szinhaz egyik munksja sordn gyakran tdmaszkodik va-

alapja. A szinész itt olyan dontéseket
hoz, amelyek a karakter, a szituacié vagy
a szoveg belsé motivacidjabdl fakadnak.

(Stanislavski, 2008, 70. o., 161. o., 167. o., () A s, @l g, st

183. 0.5 509. o; Evans, 2006, 93-94. 0. kal«, »érzelmekkel«, hatarozatlan, elvont

Cohen, 2010, 9-10. 0., 26. 0, 53. 0., 87. 0; érzésekkel dolgozik, és ekdzben kodifikalt
Barba an Savarese, 2006, 171. o., 216. o.;

Miller, 2007, 36. o.).
A nem-narrativ logika decentralizalja

lamilyen narrativ logikdra, vagyis olyan
osszefiiggésekre, amelyek egy szovegbdl

vagy egy konkrét helyzetbdl indulnak ki.

modelleket vesz igénybe, amelyeket egy
meghatdrozott, hétkoznapin tuli technika

eszkoztarabol merit.”
a szoveg és torténet szerepét. Itt a térbeli, (Barba, 2001, 211-212. 0,)

idobeli és energetikai kapcsolatok szer-
vezik a cselekvéseket. A szinész egy al-

ternativ fokuszpontot hasznal — példaul:

o egy térbeli szabalyt (nem megy két méternél kozelebb masokhoz),

o egy ritmikai elvet,

 vagy egy energetikai impulzust.

Ez a megkozelités hasonlit a zenei vagy tancos kompozicidkhoz, ahol a hatds nem na-
rrativ, hanem strukturalis. A zenéket dltalaban nem linedris narrativa alapjan komponal-
jak, hanem a hataskeltés érdekében tobbek kozott a harmonia, a diszharmonia, a tempo,
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a ritmus, az ismétlés és a parhuzamossag elveit haszndljak. Ugyanezt a logikat kovethetik

a kulonbozd tancok.

(Overlie, 2006, 206-208. 0., 211-212. o.; Richards, 2004, 81. o.; Barba és Savarese, 2006, 18. 0.)

A torténet és a logika konnyen teremthetnek el6itéletes gondolkoddsra alkalmas helyzete-
ket, mivel szorosan kapcsolodnak a hierarchikus szemlélethez. Mindkett6 az informaciok
rendszerezésének és rangsorolasanak eszkoze. Altaldban elvarjuk, hogy ez a hierarchikus

mikodés megfeleljen a hagyomanyos normdknak: egy torténetnek valamilyen igazsagot
kell kozvetitenie, a logikanak pedig megcafolhatatlannak kell lennie. Ezek a célok azon-
ban nem kapcsolddnak a logika alapvetd természetéhez. Ezért a mtivésznek tul kell lépnie
ezen a természetes hierarchikus akaddlyon, hogy hozzaférjen a logika valédi anyagahoz

és annak sajatos nyelvezetéhez.”

(Overlie, 2006, 206. o.)

Ha a szinész koherens logikat kovet, a nézé mintazatokat ismer fel. A belsé logika — példa-

ul egy térbeli szabaly - kiils6 jelentést general. Ha valaki a szinpadon mindenkit elkertiil,

az karakterként olvashat6, még akkor is, ha nincs szandék a karakterabrazoldsra. A szabdly

nem egy szovegbdl vagy jelenetbdl kiolvasott motivacio, vagy karakter abrazolas, mégis in-
formaciot nyujt a szinpadon 1év6 személyrdl: testestil egy fiktiv identitds. Ebben a helyzet-
ben a kdzonség részvétele, az informacié befogadasa hozza létre a karaktereket, nem pedig

a szinész szandéka.

A narrativ logika latszdlagos célja, hogy a néz6 hasonlé a jelentést dekddoljon, amit az al-
kotok szantak. A nem-narrativ logika viszont nagyobb szabadsagot ad a nézoének: a jelentés
nem elére meghatarozott, hanem a néz6i befogadas soran alakul ki.

[Spontaneous — Improvisation Skill]

Kozhely, hogy a szinészet a jelen miivésze-
te. A szinészek dltalaban egy el6re megha-
tarozott tervet (mise-en-scéne) kovetnek
az el6éadas soran, ugyanakkor mindig ren-
delkeznek bizonyos mozgastérrel, hogy
az eléadas kozben érkezé impulzusokra
sajat, egyéni stilusukban reagaljanak. Bar
a szinészi jatékot alapvetéen a rendezd

»Bar a szovegek memorizalva vannak és
a jelenet aprolékosan meg van rendezve,
a szinész megtaldlja azt a létallapotot,
amikor még a mondat végén 1év6 pont is
meglepetésként hat. A muviségnek és az
artatlansagnak ez a paradoxona a mtivészi

folyamat kotéltancat jelenti”.
(Bogart, 2007, 133-134. 0.)
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elképzelése és esztétikai koncepcidja hatdrozza meg, a folyamat mégis biztosit valamennyi
szabadsagot a szinészek szamara.

A szinpadi reakciok gyakran nem tudatos gondolkodas eredményei, hanem egy korab-
ban elsajatitott készségtar, berogziilt szokasok vagy olyan kapcsolatok mentén jonnek 1ét-
re, amelyek természetes mddon biztositjak a gordiilékeny és hiteles valaszokat. (Grotowski,
2002, 225. o.; Strasberg, 1988, 90-91. o.; Miller, 2007, 124. 0.) Ezt a nem el6re megtervezett,
varatlan vagy akdr meglepd reakciét nevezziik spontaneitdsnak. Hasonld az improvizaci-
6hoz: mivel a végkimenetel ismeretlen, a szinésznek készen kell allnia arra, hogy habozas,
ujragondolas vagy kétely nélkiil reagdljon.

A spontaneitds megjelenhet 6sztondsen, de lehet tudatosan fejlesztett pszichofizikai tech-
nikak vagy a szinész tjrakondicionaldsanak eredménye is. (Sztanyiszlavszkij, 2008, 160. o.)

»A tréningben 1év6 szinész szamara a szinpadi viselkedés is olyan »spontanna« valik,
mint a hétkdznapi viselkedés. Egy rekonstrualt spontaneitds eredménye lesz. A spon-
taneitasnak ez a rekonstrukcidja teszi lehetévé hatarozott végrehajtasat az akcidknak,
amiket a nézok érzékei organikus (él6) és erdteljes (meggy6z6) akcidkként érzékel-
nek.” (Barba és Savarese, 2020, 150. 0.)

A spontan allapotra vald felkésziilés
tehat lehet tudatos vagy tudattalan.
(Merlin, 2003, 25. o0.) A kiilonb6z6
szinhdzi megkozelitések eltéré esz-
kozoket javasolnak a tudatos kont-
roll aloli felszabaduldsra: ilyen lehet
a maszkhasznalat (Pitches, 2004,
58. 0.; Evans, 2006, 72. 0.), a mozgas
és jaték (Evans, 2006, 67. o0.), halan-
dzsagyakorlatok (Cohen, 2010, 5I.
0.), a partner figyelmes meghallga-
tasa (Cohen, 2005, 111. o0.), vagy akar
a fizikai faradtsag (Richards, 2004,
22-23. 0.). Az a dontés, hogy a szinész
megengedi magdnak a meglepetést,
szintén megnyithatja a tudatalatti
spontan reakciok kapujat.

A spontaneitds a szinészi mun-
ka kiilonb6z6 szintjein megjelenhet:
a szovegmondasban (Evans, 2006, 54.
0.), a mozdulatokban és gesztusok-
ban, az érzelmi megnyilvdnuldsok-
ban, valamint a hang-alapi munka-
ban is (Grotowski, 2002, 166. o.).
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»Copeau képzési rendszere (...) organikusabb
megkozelitést igyekezett felfedezni. Az érzel-
mek tudomdanyos elemzése nem volt hasz-
nos a szinész szamara, akinek a sziikséglete
sokkal siirget6bb volt — hogyan tud a szinész
latszélag spontan, igaz és dszinte reakciot ki-
valtani a fiktiv és begyakorolt eseményekre.
A szinésznek érzékenységre van sziiksége ah-
hoz, hogy felismerje, azonositsa és 6sszponto-
sitsa a koriilotte 1évo vilagra adott reakcioit,
valamint rugalmassagra, fittségre és tartasra

ahhoz, hogy ezt spontdn, 6szintén és »tisz-
tan« tehesse. Mindehhez a szinészhallgatonak
olyan képzésre volt sziiksége, amely felkésziti

arra, hogy mozgékony, tudatos és éber legyen.
A munka sziikségszertien fizikai volt, az »eré
és id6tartam, hely, tdjékozddds, egyenstly,
konnyedség, sulyossag, szelidség, rugalmas-
sag, ellendllds, iranyitas« (Bing in Kusler 1979:
21) fogalmaira épiilt, olyan fogalmakra, ame-
lyek szorosan kapcsolddtak Jaques-Dalcroze
és Rudolf Laban munkassagahoz.”

(Evans, 2006, 118. o.)




Barba szerint a spontaneitas a reakciokészség szabadsagaként is értelmezhet6 (Barba,
1986, 92. 0.). Ahogyan a szabadsag sem létezhet keretek nélkiil, a spontaneitast is erésitik
azok az iranyelvek és a fegyelem, amelyek lehet6vé teszik, hogy a szinész a prébak vagy
el6adasok adott koriilményei kozott koherens és mégis meglep6 reakcidkat adjon (Grotows-
ki, 2002, 121. o.). ,,Azt hiszem azonban, hogy a spontaneitds és a fegyelem ugyanannak
az alkotdi folyamatnak a két oldala. Ugy vélem, a szinészben se fegyelem, se spontaneités
nélkiil nem jon létre alkotdi folyamat.” (Grotowski, 2009, 54. o0.)
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A KEZIKONYV ES AZ INPERTRAIN I
PROJEKT LEHETSEGES
TOVABBFEJLESZTESE

A kutatasi projekt 20 hdnapon keresztiil zajlott, azonban ez az id6keret nem tette lehetévé,
hogy minden kivalasztott kutatasi teriiletet mélységében feldolgozzunk. Ezért fontosnak
tartjuk, hogy ramutassunk a kutatas jelenlegi hianyossagaira, és megosszuk a tovabblépés
lehetséges iranyait.

Amint azt korabban is jeleztiik, a Gyakorlati rész nyitott struktirdban késziilt. Ez le-
hetdséget teremt arra, hogy a képzési anyag tjabb sorokkal, gyakorlatokkal és tréningte-
riiletiikkel boviiljon. Mivel célunk a projekt folytatasa, szeretnénk az olvasot is bevonni
ebbe a kozds gondolkodésba. Ordmmel ldtunk minden érdekléd6t az InPerTrain kizdsség
Facebook-csoportjaban (https://www.facebook.com/groups/inpertrain/), ahol megosztha-
tod tapasztalataidat, javaslataidat és kritikai észrevételeidet. Hissziik, hogy az ilyen nyilt
parbeszéd gazdagitja és dinamizalja a projektet.

A tanulasi folyamatot jelentdsen segithetik hang- és videdanyagok, amelyek vizualisan és
auditivan is taimogathatjak a gyakorlatok elsajatitasat. Jelenleg nem alltak rendelkezésiinkre
megfeleld er6forrasok ezek elkészitéséhez, de a jovobeni fejlesztések soran lehet6ség nyilhat
ilyen tartalmak létrehozasara. Ezek kiilonosen hasznosak lehetnek olyan médszerek eseté-
ben, amelyek szavakkal nehezen irhatdk le, mint példaul a Suzuki-mddszer, a PEM, az Alba
Emoting vagy a Rasabox-technika.

Az Elméleti rész 6sszeallitasakor a korabban targyalt kifejezésekre, koncepciokra helyez-
tiikk a hangsulyt. Ugyanakkor kutatdsaink sordan szamos olyan készséget és tulajdonsagot
azonositottunk, amelyek tobbféle szinhazi megkozelitésben is kozosnek tekinthetdk.

Az alabbi témak részletes feldolgozasa tullépte a Gyakorlokonyv elkészitésének kereteit:

o Légzés és hanghasznalat

o Karakteralkotas

o Kifejezokészség

« Nyitottsag

o Naiv hit

o Személyesség és Gszinteség

« Egyszerliség

o Oszton és intuici6

o Intelligencia, koriiltekintés és megfigyeloképesség

» Megismételhetdség
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A projekt kovetkezd szakaszaban fontosnak tartjuk ezekkel a készségekkel részleteseb-
ben is foglalkozni, valamint tovabbi kutatasokat végezni, amelyek bévitik a szakirodalmi
hatteret, és Gjabb, tréningezhet6 tulajdonsagokat is feltarhatnak.

Az InPerTrain projekt hosszu tavu célja lehet egy olyan mobilalkalmazas kifejlesztése,
amely digitalis tartalmakat - példaul fotokat, hanganyaggal ellatott utmutatokat, videdkat,
elméleti magyarazatokat — kinal az eldadémuvészeti képzés teriiletén. Egy ilyen platform
lehetdséget adna arra, hogy a felhasznalok konnyen hozzaférjenek a tudasanyaghoz, és sajat
tempojukban fejlesszék készségeiket. Az alkalmazas akar online képzési lehetdségeket is

biztosithatna, igy tamogatva a hosszu tavu, fenntarthat6 eldadomiivészi fejlodést.
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UTOSZO I

Szakma vagy nem szakma a szinészet? Platoni ,,szakismeret” vagy ,,megszéllottsag’, ,isteni
osztalyrész”? Esetleg mindkett6? Ezek a kérdések alapvetd jelentéséggel birnak minden szi-
nész, azaz a mindenkori hiipokritész szamara, hiszen meghatarozzak szakmai identitasukat
és hivatasukat.

Amennyiben a szinészetet szakmanak tekintjiik, ahogy azt a jelen Utmutaté szerzdi is
teszik, ugy a platoni gondolkodas mentén sziikségszertien 1éteznie kell egy meghatarozott
szakismeretnek, amelynek korvonalai és targya pontosan kijelolt. Emellett elengedhetetlen
egy kozos gyakorlati alapelv-rendszer megléte is, amely tanithato, tanulhat6 és gyakorol-
hatd. Ez a szemlélet képezi az 6nalléan végezhetd eléadémuivészeti tréning modszertani
alapjat, amelyben a szakmai tudas, a folyamatos fejlodés és a gyakorlas szervesen dsszekap-
csolddnak.

Egy el6adomiivész életében taldn a legnagyobb kihivas és probatétel az allando, rend-
szeres gyakorlds. Ez a tevékenység nem csupan a szakmai fejlédés kulcsa, hanem a szinész
6ndllé alkotdi utjanak alapja is. A folyamatos tréning révén a miivész képes fenntartani azt
a készenléti allapotot, amely elengedhetetlen ahhoz, hogy a megfelelé koriilmények kozott
maximalisan kibontakoztathassa szakmai tudasat, alkotoképességét és miivészi énjét. Ez a
rendszeres gyakorlds dsszekapcsolja a szinmuvész szakmai identitdsat, a tudatos fejlédést és
az Onismeret elmélyitését, mikozben biztositja, hogy a szinész egyéni utja megtalalhatd és
kiteljesithetd legyen.

Mig mas el6adomiivészeti dgakban — és nemcsak az eldaddmiivészet teriiletén — a rend-
szeres tréning teljesen magatdl értet6do, hiszen technikai jellegiikbdl fakaddan elengedhetet-
len, addig a nyugati szinmiivészetben ez a kdvetelmény kevésbé egyértelmi. Ennek oka talan
a szinhaz interdiszciplinaris karakterében keresendd, amely miatt a nyugati szinész szakmai
telkésziiltségének és folyamatos fejlodésének sziikségessége nem mindig keriil el6térbe.

Az elmult évszazadban azonban éppen ebbdl fakaddan a szinészi gyakorlatok és trénin-
gek szama robbandsszertien megnévekedett, és 6nallo kulturava fejlédott. A szinhazi al-
kotok — akik gyakran megszallottan, kivételes tehetséggel keresik a szakmai fejlédés utjat
— kétségbeesetten probaltak valaszt talalni arra, hogy tulajdonképpen mit is miivelnek. Ez a
keresés jelentds elorelépést hozott a szinmiivészet fejlédésében.

A szinhazi miivészet csoportos és interdiszciplinaris jellege miatt a szinész talan a leg-
kiszolgaltatottabb mtivészeti alkotd. Munkadjanak megsziiletése és létezése szamtalan olyan
koriilménytdl fiigg, amelyekre gyakran nincs befolyasa. Ezért is vetddik fel a kérdés: mit
tehet a szinész 6nalldan, hogy szakmai fejlédését és miivészi kibontakozasat biztositsa?

Az InPerTrain Gyakorlokonyv éppen erre a problémara kinal valaszt. A folyamatos gya-
korlas révén a szinész képes allando készenléti allapotban tartani magat, igy amikor a meg-
felel6 koriilmények megteremtédnek, maximalisan érvényesitheti szakmai tuddsat, alkoto-
képességét és miivészi onmagat.
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A jelen Utmutaté tobb szempontbdl kivéldan értékes. Kettds szerkezete (Gyakorlati rész
illetve Elméleti rész ) szervesen koveti a gyakorlat és az elmélet szimbiozisat, biztositva a
gyakorld konyv praxis jellegét.

A Gyakorlati rész egy nyitott, szerves és funkciondlis médszertant kinal a szinészi alapké-
pességek rendszeres gyakorlasahoz és fejlesztéséhez. Ez a megkozelités lehetGséget biztosit
arra, hogy a szinész sajat igényeihez igazodo, személyre szabott tréningprogramokat allit-
son 0ssze, igy tamogatva az 6nallé szakmai fejlddést és az egyéni ut megtalalasat.

A mddszertanban 0sszegyijtott gyakorlatok kozéppontjaban a szinpadi cselekvés meg-
sziiletésének és iranyitasanak alapelve all. Ezek a gyakorlatok harom f6 teriiletet 6lelnek fel:
a pszichét, a fizikai aspektusokat, valamint a fogalmi, gondolati dimenziét. E harmas egység
biztositja, hogy a tréning atfogdan fejlessze a szinész képességeit, kiegyenstlyozottan tamo-
gatva mind a belsd, mind a kiilsé megnyilvanulasokat.

A tréning szerkezete és logikai felépitése hlien tiikrozi azt a precizitast és Osszetettsé-
get, amelyet egy miivészeti alkotas, illetve az 6nismereti és onfejlesztési folyamat megkivan.
Minden gyakorlat részletes, pontos leirassal szerepel, amely egyértelmtien meghatarozza
a célokat és a figyelmi hangsulyokat. A tovabbfejlesztési lehet6ségek megemlitése tovabbi
tampontokat nyujt, hogy a gyakorld szinész sajat tempdjaban, tudatosan haladhasson eldre.
Ez a részletesség és kovetkezetesség garantalja a modszertan funkcionalitdsat, és biztositja,
hogy az itmutatd valéban hasznos segédletként szolgaljon a szakmai és személyes fejlodés
utjan.

Az Elmeéleti rész telbecsiilhetetlen értéke abban rejlik, hogy kozértheto és vilagos mdédon
tisztaz olyan alapvet6 fogalmakat, amelyek a szakirodalomban szamtalanszor félreértésekre
adnak lehetdséget. Ez a letisztultsag segit a szinészi szakma alapjainak pontosabb megérté-
sében, elkeriilve a gyakori értelmezési hibakat, melyek a fogalmak helytelen hasznalatabol
adodhatnak. Az elméleti hattér egyértelmiiségével tamogatja a gyakorlati munka megala-
pozasat, és hozzajarul ahhoz, hogy a szinész tudatosan épithesse fel szakmai fejlodését, va-
lamint 6nismereti és Onfejlesztési folyamatat.

A magyar szinmiivészeti szakirodalom wjabb értékes kotettel gazdagodott: Kozma Viktor
Gébor és Marofka Matyas Utmutaté az 6ndlléan végezhetd eléadémiivészeti tréninghez cimt
irasa reményteljes példaja az Uj szinészgeneraciok elkotelezettségének.

Bacs Miklos
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